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CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION



1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.1 Antecedentes del problema

El triatl6n es un deporte en crecimiento, que experimenta una rapida expansién a nivel mundial.
Unicamente en Estados Unidos, aproximadamente el 40% de todos los triatletas participan en
un medio Ironman cada afio. Se han realizado varios estudios para analizar los predictores de
rendimiento en estos deportistas, en este apartado se describen algunos de ellos (Genevieve &

Benoit, 2016).

Segun (Martinez-Sanz, 2015) describe que antropométricamente, el triatleta se define como un
deportista alto, bajo peso y unas extremidades superiores largas; dicho estudio afirma que en el
triatlon se encuentran contradicciones como, por ejemplo; un porcentaje de masa grasa elevada
facilita la flotacion durante la natacion, pero afecta negativamente al segmento de ciclismo y

carrera a pie que deberian se contrarrestadas con una mayor masa muscular.

Un estudio realizado en 209 triatlonistas que participaron en el Ironman 70.3 de Buffalo Springs
Lake. Se dividié el grupo en 3 grupos distintos segun sus tiempos de finalizacion (rapido,
moderado y lento), dentro de los hombres las diferencias significativas encontradas fue el peso
donde el grupo 1 (tiempo rapido), tuvieron un peso menor que el grupo 3 (tiempo lento) y el
porcentaje de grasa donde el grupo 1 tenia porcentajes de grasa mas bajos que los otros dos
grupos, asi como también el grupo 2 tenia porcentajes mas bajos que el grupo 3. Con respecto
a la mujeres no habias diferencias significativas en la altura, peso, IMC o porcentaje de grasa

entre los 3 grupos (Gilinsky et al., 2014).

Otro estudio realizado en el campeonato Universitario de Triatlon en Espafia, modalidad sprint

describe que de 39 atletas hombres, se encontrd que los triatletas €élite la altura media se



encuentra entre 1.76-1.81 m mientras que los del estudio tenian una altura media de 1.77 m.
Con respecto al peso se encuentra un peso promedio de 68-76 kg mientras que los del estudio
un peso promedio de 70 kg, luego varios estudios sitlan el porcentaje de grasa para rendimiento
deportivo entre 9.6-12.9% y los estudiados se encontraban en 10.22+- 2.92, por ultimo, con
respecto al porcentaje de masa muscular se encontraron valores de 42.3% para los triatletas y

los estudiados tenian un 45.3% de masa muscular (Martinez-Sanz, 2015).

Otro estudio conformado por 37 atletas varones participantes en el triatlon de Pucon, Chile, en
la prueba de medio Ironman, los resultados muestran valores medios de masa adiposa 23.9% y
masa muscular 48%, se presenta menor masa adiposa y mayor masa muscular en el grupo de
25-24 afios, ademas un aumento progresivo de la X de los 6 pliegues a medida que cambian las
categorias de edad y de misma forma un aumento significativo de los pliegues subescapular,

supraespinal y abdominal (Sanhueza et al., 2017).

El triatlon de larga distancia es una prueba que puede durar entre 8 y 16 horas, se puede derivar
un gasto caldrico que oscila entre las 8.000 y las 11.000 Kcal. También se dice que durante los
entrenamientos el consumo energético puede situarse entre las 500 y las 900 Kcal por hora
dependiendo de factores como la intensidad y el nivel del deportista. Es por ello que un factor
importante que toma en cuenta el rendimiento de los triatletas, es la ingesta cal6rica ya que estos
tienen que entrenar para diferentes deportes por horas largas, en algunas ocasiones con sesiones
maltiples diarias, con un promedio de entrenamiento a la semana de 14 horas por lo que tienen

un gasto calérico muy alto (Genevieve & Benoit, 2016).

Un estudio realizado con 116 atletas no élite que participaban en deportes endurance incluyendo
Ironman y medio Ironman, se encontré que los hombres consumian 3501+1192 kcal y las

mujeres 2652+731 kcal, un consumo de carbohidratos de 6.3+2.5 h/kg/d de los hombres y



5.9+2.1 g/kg/d de las mujeres, esto indica que un 45.7% de los atletas consumia las
recomendaciones de CHO diarias (>6 g/kg/d para atletas endurance), un consumo de proteina
de 2.0+0.7 g/kg de los hombres y 1.8+0.6 g/kg de las mujeres, se indica que un 87.1% consume
al menos 1.2 g de proteina/kg/d, mientras que un 66.4% consume mas de 1.6 g proteina/kg/d, el
estudio indica que 2 de cada 3 atletas endurance consumen mas proteina de la recomendada

(Genevieve & Benoit, 2016).

Otro estudio realizado en 11 participantes del Ironman “Extreme Man Salou-Costa Daurada”
indica que durante la carrera necesitaban una ingesta calorica de ~11 000 kcal y solo consumian
~3600 kcal, esto indica un déficit calorico de 70%, con respecto al consumo de carbohidratos,
hubo un promedio de ingesta de 927+178g, esto registra un 90% de los macronutrientes
consumidos, en términos relativos esta cantidad corresponde a ~84 g/h, de los 11 estudiados, 5
consumian menos de 70 g/h, 2 consumian mas de 90 g/h, y los restantes 4 consumian en un

rango de 70-90 g/h (Barrero et al., 2014)

Por otro lado, otro factor importante es una buena hidratacién antes, durante e incluso después
de entrenamientos y competiciones, ya que segun (Sousa et al., 2019) durante una competencia
de Ironman se puede perder una masa corporal de 4-8% y una renovacion total del agua corporal
alrededor de 16 L 0 1.33 L por hora. Los voluntarios médicos que atendieron en el campeonato
de Kona Hawaii afirmaron que la deshidratacion y la hipertermia eran sus mayores

preocupaciones en cuanto a los participantes.

Las tasas de sudoracion pueden oscilar entre 200 ml por hora y los 3.000 ml por hora, cifras
ciertamente extremas. Y si bien, una pérdida de peso de entre 500 g o0 1 kg se considera normal,
cifras superiores podrian tener un efecto perjudicial sobre el sistema cardiovascular, a la vez

que ocasiona reduccion en la capacidad de ejercicio y puede causar golpes de calor en casos



extremos. Esta demostrado que la capacidad de rendimiento puede verse mermada debido a
bajos niveles de agua. Con sélo un 2% de pérdida de peso corporal, se puede ver una fuerte

disminucioén de rendimiento, y la vida podria peligrar con una pérdida del 10% (Jarefio, 2018).

Es importante no solo la recuperacion por medio de agua si no también de electrolitos, ya que
la ingesta de agua sin electrolitos en un organismo deshidratado, por ejemplo después del
ejercicio fisico o durante este, tiene como consecuencia una rapida disminucion de la
osmolaridad plasmatica y de la concentracion de sodio, y esto reduce el impulso de beber,

estimulando la diuresis y pudiéndose provocar la hiponatremia (Jarefio, 2018).

Las bebidas deportivas son de gran uso y ayuda para evitar problemas como los mencionados
en el parrafo anterior, ya que unos de los compuestos que resulta ser de gran utilidad en estos
son los carbohidratos debido a que evitan gran parte de la deplecion de las reservas de glucégeno

que conlleva la realizacion de un ejercicio prolongado (Rodriguez, 2016).

Se encuentra un caso reciente de muerte de un triatleta por encefalopatia hiponatrémica,
relacionado con una hidratacion basada solo en agua en el Ironman de Frankfurt de 2015, donde
las temperaturas alcanzaron los 35°C. A pesar de toda la informacién disponible, la
concienciacion entre los deportistas que llevd a cabo la organizacion, y la existencia de
numerosos puestos de avituallamiento, 24 triatletas fueron atendidos por los servicios médicos

y 7 de ellos ingresados en la UCI (unidad de cuidados intensivos) (Jarefio, 2018).

En un estudio realizado en 14 triatletas (7 hombres y 7 mujeres) entrenados con un nivel elite,
se obtuvo el porcentaje de deshidratacion y la tasa de sudoracion, mostraron un porcentaje
medio de deshidratacion del 1% aproximadamente en ambos sexos y una ingesta media de

liquidos para cada entrenamiento de 5.54+-5.68 ml/min en hombres y 6.16+-3.62ml/min. En



hombres, durante el entrenamiento de ciclismo hay una mayor tasa de sudoracion y pérdida de
peso que en los entrenamientos de natacion y carrera a pie. Ello podria ser debido a la mayor
intensidad del entrenamiento e ingesta de liquidos en comparacion con la de los otros
entrenamientos. En mujeres, durante el entrenamiento de carrera a pie hay mayor tasa de
sudoracion y peérdida de peso que en los entrenamientos de natacion y ciclismo, que podria ser
debido a que tanto la ingesta de liquidos como la intensidad superan a los otros entrenamientos

(Sellés Lbpez de Castro et al., 2015).

Como se menciona anteriormente los requerimientos de un deportista de larga distancia son
muy altos es por ello que la suplementacion y las ayudas ergogenicas son de gran ayuda para
que el deportista pueda lograr sus requerimientos energéticos. En el mundo actual, al analizar
la alimentacion de la poblacién, ya no basta considerar Unicamente los alimentos, sino que se
debe tener presente otras alternativas cuando los requerimientos de nutrientes son elevados,
tales como los suplementos nutricionales, los cuales muchas veces son utilizados como
complemento a la dieta, sin mayor respaldo cientifico que justifique su uso (Rodriguez R et al.,

2011)

Un estudio realizado en 314 usuarios (198 hombres y 116 mujeres) de 6 gimnasios de la ciudad
de Vifa del Mar. Revela que mas de la mitad de los usuarios consumen suplementos (54,5%).
Los cinco tipos de suplementos méas consumidos en relacion a su composicion de nutrientes y
otras fuentes fueron: proteinas (55,6%), aminoacidos (25,9%), vitaminas y minerales (25,1%),

sustitutivos de comida (6,4%), cafeina (6,4%) y L- carnitina (6,4%) (Rodriguez R et al., 2011).

En cuanto a la creencia de sus funciones, un estudio realizado con 310 competidores en el IAAF
(International Amateur Athletic Federation) World Championships, indicaron que los

suplementos sirven para ayudar a la recuperacion posterior al entrenamiento (71%), por salud
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(52%), para mejorar el rendimiento (46%), para prevenir o tratar alguna enfermedad (40%) y

para compensar una mala dieta (29%) (Garthe & Maughan, 2018).

Otro estudio realizado con 567 atletas de varias disciplinas, indicaron que consumian
suplementos para mantenerse saludables (55%), sistema inmune (52%), recuperacion (49%) y
rendimiento deportivo (49%). Otro dato importante recolectado es la fuente de informacion ya
que los atletas afirmaron que recibian informacion por parte de familia o amigos (74%),
entrenadores de algun equipo (44%), entrenadores individuales (40%), doctores (33%) y de

altimo nutricionistas deportivos (32%) (Wiens et al., 2014).

Por otro lado, se dice que el uso de una bebida cuyo contenido en carbohidratos sea del 6-8%,
permitird una maximizacion en el rendimiento del atleta. En cuanto a la frecuencia y a las
cantidades de las tomas, se propone que para actividades fisicas con duracion de 1 a 3 horas,
realizadas a intensidades del 60-90% del VO2max, como es el caso de las carreras de larga
distancia, se suministre tanto agua como hidratos de carbono con soluciones de entre 500 y 1600
ml/hora que contengan electrolitos como el sodio (Na+ ) y carbohidratos en una proporcién de
6-8%. Se ha comprobado que las bebidas con carbohidratos y electrolitos con un 5-10% de
glucosa y otros azlcares simples, producen un adecuado vaciado gastrico junto con una
hidratacién y disponibilidad de sustratos importantes. Por otro lado, también se ha comprobado
que bebidas con concentraciones de 10-12% o superiores enlentecen el vaciado gastrico

(Rodriguez, 2016).
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1.1.2 Delimitacién del problema

La presente investigacion se desarrolla con una poblacion de 30 triatletas que se encuentran en
preparacion para medio Ironman. Se toman en cuenta atletas de ambos sexos con un rango de
edad entre los 18-59 afios. En cuanto a la escolaridad la mayoria de los participantes poseen el
grado de universidad completa y en cuando a la ocupacion la mayoria trabaja para el sector
privado. La investigacion se realiza en el afio 2020, especificamente en el segundo y tercer

cuatrimestre, en la provincia de San José, Costa Rica.

1.1.3 Justificacion

El triatlon es un deporte relativamente nuevo y méas aun las competencias de Ironman, por lo
que la cantidad de estudios relacionados a estas competencias son pocos. Estas se caracterizan
por sus largas distancias y tiempos de ejecucion, es necesario que antes de cada prueba el
triatleta tenga una buena preparacion en materia de alimentacién e hidratacion, esto para
satisfacer sus requerimientos caléricos e hidricos a la hora de los entrenamientos y la

competencia final.

Asi como también existen factores que pueden ayudar al triatleta a cumplir mas facilmente sus
objetivos, como lo son sus medidas antropomeétricas y el consumo de suplementos, este Gltimo
es de suma importancia ya que muchos ni siquiera saben para que funciona cada suplemento e
incluso lo utilizan en dosis inadecuadas, ademéas de que lo consumen por recomendacion de

amigos/familiares y sin el consentimiento de algin profesional en el area.

Por lo que la presente investigacion pretende evaluar las medidas antropométricas y compararlas
con medidas recomendadas para los triatlonistas, la ingesta calorica e hidratacidn para analizar
si estan logrando llenar sus requerimientos caldricos e hidricos y el consumo de suplementos

para distinguir los de mayor uso, creencias y por quiénes son recomendados.
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Por altimo, también se encuentra el gran interés personal del autor por temas relacionados con
la nutricién y los deportes de larga distancia, dicho interés se pretende utilizar para ejecutar el

tema de manera eficaz y motivadora.

1.2 PREGUNTA DE INVESTIGACION

El problema que se quiere resolver por medio de la presente investigacion es: ¢;cual es la
comparacion de la composicién corporal, ingesta caldrica, hidratacion y consumo de
suplementos, por las personas adultas que estan entrenando para medio Ironman, en la provincia

de San José, afio 2020?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion, se exponen los objetivos de esta investigacion:

1.3.1 Objetivo general

Comparar la ingesta calorica, hidratacién y consumo de suplementos, en personas adultas que

estan entrenando para medio Ironman, en la provincia de San José, afio 2020.

1.3.2 Objetivos especificos

e Caracterizar sociodemogréaficamente a la poblacién en estudio.

¢ Identificar la cantidad de entrenamientos semanales que le dedican a cada deporte.
e Evaluar la ingesta caldrica de la poblacién de estudio.

e Determinar el estado de hidratacion de la poblacion.

e Analizar el consumo de suplementos diarios de la poblacion en estudio.

e Relacionar la ingesta caldrica con el consumo de suplementos.

e Relacionar la hidratacion con el consumo de suplementos.

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES
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1.4.1 Alcances de la investigacion

Con respecto a los alcances de la investigacion se obtuvo que gracias a los suplementos los
triatletas aumentan considerablemente su consumo calérico, y los carbohidratos y proteinas, sin
embargo los triatletas no completan los requerimeintos dietéticos diarios.

Otro alcance encontrado es que la mayoria de los triatletas consumen suplementos gracias a la
recomendacion de un nutricionista o un entrenador, caso contrario a estudios donde se indicaba
que la principal fuente de informacién para consumo son los familiares/amigos.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

Las personas reclutadas para la presente investigacion fueron por medio de conocidos,
familiares y péaginas nacionales de triatlon en redes sociales por lo tanto el porcentaje de
respuesta fue muy bajo por parte de las personas ya que pocas personas daban respuesta o una

vez que se les explicaba toda la investigacion y lo que debian de hacer no daban mas respuesta.



CAPITULO II
MARCO TEORICO
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2.1 TRIATLON

2.1.1 ;Qué es el triatlon?

El triatlon es un deporte de resistencia e individual que esta formado por tres disciplinas
diferentes: natacion, ciclismo y atletismo. El periodo de tiempo que transcurre entre la
finalizacién de una disciplina y el inicio de otra se le denomina periodo de transicién. En el
triatldn, las disciplinas suceden una tras otra 'y en el mismo orden: natacion, ciclismo y atletismo

(Martinez-Sanz, 2015).

2.1.1.1 Modalidades del triatlén
Segun (Arroyos, 2015), dentro de las modalidades del triatlén se encuentra el triatlén de verano

(natacién, ciclismo y atletismo), que posee las siguientes sub modalidades:

e Sprint (750m natacion-20km ciclismo-5km atletismo)

e Olimpico (1500m natacion-40km ciclismo-10km atletismo)

e Distancia B 0 media distancia (2000m natacion-90km ciclismo-20km atletismo (algunas
pruebas pueden variar hasta los 21km))

e Larga distancia (4000m natacion-150km ciclismo-42km atletismo)

Tambien estéa el triatlon de invierno que comprende las disciplinas de atletismo, BTT (bicicletas
todo terreno) y ski de fondo. Por ultimo, encontramos la modalidad de Ironman que son 3800
m natacion, 180 km bicicleta y 42.195km atletismo; y medio Ironman 1.9 km natacion, 90 km

bicicletay 21 km atletismo.

2.1.2 Composicion corporal
La evaluacion de la composicién corporal es un aspecto fundamental de la valoracién funcional

del cuerpo humano en la salud, en la clinica y en el rendimiento fisico. Actualmente se ha
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convertido en un componente fundamental en la evaluacion de la salud de los humanos, porque
sus alteraciones se asocian con diversas condiciones comdrbidas, por lo que su conocimiento
permite anticipar sus efectos adversos y ayuda en la prevencién y el tratamiento de muchos

factores de riesgo y patologias (Carnero, 2015).

Los métodos para la evaluacion de la composicion corporal, y concretamente de la masa grasa,
son numerosos y de diversa complejidad en funcion del nivel de analisis, métodos o nimero de
compartimentos estimados o cuantificados. Actualmente, los métodos de andlisis de la
composicién corporal son divididos en tres grupos: el directo, los indirectos y los doblemente

indirectos (Moreira et al., 2015).

Método directo: tiene que ver con la diseccion de cadaveres y por mas que cuente con una

excelente fiabilidad, su aplicacion y utilidad es muy limitada.

Métodos indirectos: tomografia axial computarizada (TAC), resonancia magnética nuclear
(RMN), absorciometria dual de rayos X (DXA) y la plestimografia. Estos métodos son
validados a partir del método directo o de la densitometria y posibilitan medir/estimar los tejidos
corporales. A pesar de tener alta fiabilidad, los métodos indirectos son poco accesibles,

limitados y con alto coste financiero.

Métodos doblemente indirectos: impedancia bioeléctrica y la antropometria.

La impedancia bioeléctrica se utiliza para el calculo del agua total del cuerpo, masa grasa y
masa libre de grasa. Este método se basa en el principio de que la conductividad del agua del
cuerpo, asi este método mide la impedancia a una pequefia corriente eléctrica aplicada a medida

que pasa a través del cuerpo.
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La antropometria a consiste en la evaluacion de las diferentes dimensiones corporales y en la
composicion global del cuerpo, siendo utilizada para diagnosticar el estado nutricional de
poblaciones y la presencia o ausencia de factores de riesgo cardiovascular, como la obesidad o
la cantidad de grasa abdominal. En esta se puede medir el indice de masa corporal y los pliegues
cutaneos, esta técnica se basa en el hecho de que la mayoria de la grasa corporal esta en el tejido
subcutaneo. Aunque, como la distribucion de grasa subcutanea no es uniforme, es decir, hay
regiones con mas y otras con menos cantidad de grasa en diferentes partes del cuerpo, las
medidas de pliegues cutaneos deben ser realizadas en diferentes partes del cuerpo (Moreira

etal., 2015).

A partir de la medida de los pliegues cutaneos es posible estimar la densidad corporal utilizando
algunas ecuaciones matematicas, desarrolladas para diferentes grupos poblacionales con
caracteristicas diversas. Con los valores calculados de la densidad corporal, es posible estimar

el la masa grasa y la masa magra corporal (Martin Moreno et al., 2001).

2.1.3 Ingesta Caldrica

Una apropiada ingesta calorica es el soporte de una Optima funcién corporal y sus
requerimientos dependiendo de su sexo, edad, estatura, tiempo e intensidad de entrenamiento.
Existen factores que pueden incluso aumentar las necesidades energéticas como altas y bajas
temperaturas, estrés, altas alturas, alguna lesion fisica, aumento de la masa libre de grasa e

incluso diferentes fases del ciclo menstrual (Thomas et al., 2016).

Un balance energético ocurre cuando la ingesta caldrica es igual al gasto energético total, donde
este Gltimo es la suma del gasto energético total, el efecto térmico de los alimentos y el factor

de actividad fisica. Es importante el consumo de los tres macronutrientes (carbohidratos,
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proteinas y grasas), ya que cada uno posee funciones distintas en el cuerpo, a continuacién, se

presenta una sintesis de las funciones principales de cada uno.

Los carbohidratos son la fuente primaria de energia para atletas endurance incluyendo triatletas
ya que este macronutriente funciona como un combustible para el musculo y el sistema nervioso
central que funcionan durante ejercicios endurance de moderada a alta intensidad (Getzin et al.,

2017a).

La proteina interactta con el ejercicio, proporcionando tanto un estimulante como un sustrato
para la sintesis de proteinas contractiles y metabdlicas, asi como mejorar cambios estructurales

en tejidos no musculares como tendones y huesos (Thomas et al., 2016).

Por ultimo, se encuentra la grasa que es un componente necesario de una dieta saludable, donde
proporciona energia, elementos esenciales a las membranas de las células y facilitando la
absorcion de las vitaminas liposolubles. Ademas de que proporciona un sustrato de combustible,
que es relativamente abundante y mayor en disponibilidad para el musculo como el resultado

del entrenamiento endurance (Thomas et al., 2016).
Tabla 1.

Requerimientos diarios de macronutrientes para atletas endurance.

Nutriente Requerimientos diarios
Carbohidrato 3-5 g/kg/dia (entrenamientos de baja
intensidad)

5-7 g/kg/dia (para 1 hora diaria de ejercicio)
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6-10 g/kg/dia (para 1-3 horas diaria de
gjercicio)
8-12 g/kg/dia (para mas de 4 horas de
gjercicio al dia)

Proteina 1.4 g/kg/dia
0.3 g/kg cada 3-5 horas durante el dia

Grasa No se debe restringir menos del 20% de las

calorias totales diarias.

Fuente: (Getzin et al., 2017b) (Vitale & Getzin, 2019)
2.1.4 Hidratacion

El agua es un nutriente esencial, que constituye mas de la mitad del peso corporal total y que
llega a mas del 80% del peso de érganos como por ejemplo rifiones, los pulmones y el tejido
muscular (Guia de hidratacion y salud, 2007), asi mismo se puede decir que el musculo es mas
rico en agua conteniendo un 70% mientras que la grasa contiene un 10% Gnicamente (Vega-

Pérez et al., 2016).

El volumen de liquido se renueva constantemente por medio de distintos mecanismos
manteniendo la ingesta y la eliminacion de agua de forma equilibrada a esto se le llama balance
hidrico. A través de la ingesta de fluidos puede entrar al organismo (60%) diariamente, de
alimentos (30%) y como producto del metabolismo de nuestro cuerpo (10%) La ingestion diaria

total es de 33 mL/kg de peso, incluyendo todas las fuentes posibles. (Vega-Pérez et al., 2016)

Muchas guias organizacionales hacen referencia a la necesidad de un consumo adecuado de
liquidos para tener un 6ptimo desempefio deportivo, con el objetivo de manejar estrés térmico

y para la prevencion de calambres musculares inducidos por el ejercicio, asi como el desarrollo
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de un dafio agudo en los rifiones por la rabdomidlisis. Por estas razones, varias guias recientes

indican que la pérdida de peso durante el ejercicio no debe exceder el 2% del peso total del

cuerpo (Hoffman, 2019).

Tabla 2.

Efectos de la pérdida de agua sobre el organismo en funcién del porcentaje de pérdida.

Porcentaje de pérdida de agua

Efectos

1-2%

3-4%

5-6%

7-10%

Mayor a 10%

Sed, boca seca, debilidad, pérdida de apetito,
aumento del trabajo cardiaco.

Menor rendimiento fisico, dificultad en la
concentracion, disminucién del volumen
sanguineo, retencion de orina, dolor de
cabeza.

Aumento de la temperatura corporal y del
ritmo respiratorio, hipotension, somnolencia,
confusion mental, debilidad, irritabilidad,
oscurecimiento de la orina.

Mareos, respiracion forzada en ejercicio,
espasmos musculares, delirio, alteracion de la
funciéon renal, hipovolemia, agotamiento,
coma.

Muerte por hipovolemiay fallo renal.

Fuente: (COFPO, 2019).

Segln (Guia de hidratacion y salud, 2007), existen 3 tipos de deshidratacion:

Hipertdnica: la pérdida de agua excede a la pérdida de sodio. Ejemplo, en situaciones de calor

extremo o0 en procesos infecciosos que cursan con fiebre.
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Isotdnica: la pérdida de agua y sodio es similar. Ejemplo: en procesos que cursan con vomitos

o diarrea.

Hipotonica: cuando la pérdida de sodio es mayor que la de agua. Ejemplo: en personas que

utilizan diuréticos o grandes quemados.

2.1.4.1 Electrolitos

Cuando se entrena es importante reponer el agua perdida, sin embargo, también es de suma
importancia reponer los electrolitos perdidos en especial el sodio para evitar una hiponatremia
que puede producir desorientacion, confusién y también crisis epilépticas. EI consumo de
grandes cantidades de agua sin electrolitos ocasiona un desplazamiento del sodio (Na+) del
medio extracelular hacia el intestino, lo que produce una aceleracion en la reduccién del sodio
en el plasma. Se conoce que una concentracion de Na+ de 20 a 50 mmol/L, esto es unos 460-
1.150 mg/L estimula la llegada maxima de agua junto con carbohidratos al intestino delgado,

ayudando también a mantener el volumen de liquido extracelular (Jarefio, 2018).

Por otro lado, el potasio favorece la retencion de agua en el espacio intracelular, ayudando a
conseguir la rehidratacion adecuada. Aunque es cierto que las pérdidas del ion potasio son
bastante inferiores que las de sodio (s6lo 4-8 mmol/L), si que es conveniente que se incluya en
la bebida que se use para reponer las pérdidas de liquidos una vez finalizada la actividad fisica

(Jarefio, 2018).

2.1.5 Consumo de suplementos
Un suplemento nutricional es un producto tomado por via oral que contiene un “ingrediente
dietético” para suplementar la dieta o para mejorar la marca deportiva. Puede incluir una amplia

variedad de productos no farmacéuticos como, entre otros, vitaminas, minerales, proteinas,
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aminoacidos, preparaciones de medicina tradicional, extractos de hierbas, acidos grasos

esenciales, prebidticos, enzimas y metabolitos (Santesteban Moriones & Ibafiez Santos, 2017).

El Instituto Australiano del Deporte (AIS), se encarga de realizar una clasificacion de
suplementos de acuerdo con su evidencia cientifica para determinar si el producto es seguro,
permitido y efectivo para mejorar el rendimiento deportivo. La clasificacion se divide en
ABCD, donde el grupo A tiene una fuerte evidencia cientifica y se puede utilizar en situaciones
especificas en el deporte, el grupo B se encuentran suplementos con evidencia cientifica
emergente que necesitan mayor investigacion, el grupo C muestra suplementos sin beneficio
alguno y el grupo D estan prohibidos y pueden llevar a una prueba positiva de dopaje (AIS,

2019).

A continuacion, se explican algunos suplementos del grupo A mas utilizados por los deportistas:

Vitaminas y minerales: Se recomiendan cuando un deportista debe viajar por periodos
prolongados, especialmente a lugares donde la provision de alimentos puede ser inadecuada o
en aquellos sometidos a una restriccion caldrica (menos de 1900 calorias en mujeres y menos
de 2300 calorias en hombres) o en aquellos que no consumen una amplia variedad de alimentos.
Se sugiere elegir una presentacion que no exceda el doble de la recomendacion diaria de ingesta
(RDI) para la edad. No se recomienda usar un suplemento vitaminico de un solo micronutriente,
ya que puede llevar a alteraciones fisiol6gicas y s6lo mejorarian el rendimiento si existe una

deficiencia previa (Olivos et al., 2012).

Antioxidantes: consumir altas dosis de antioxidantes tales como C y E puede inhibir los
sintomas causados por estrés oxidativo durante entrenamientos. Dosis de 200 mg/dia de

vitamina C han demostrado ser suficiente para reducir el estrés oxidativo y proporcionar efectos
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beneficiosos en atletas sin perjudicar adaptaciones de entranamiento. En cuanto a la vitamina
E, una dosis de 15 mg/dia ayuda a proteger las células del dafio oxidativo, y puede contrarrestar

estrés oxidativo mejorando el rendimiento fisico (Porrini & Del Bo’, 2016).

Barras para deportistas: fuente altamente concentrada de hidratos de carbono, de facil digestion,
mas concentrados que las bebidas, algunos contienen también electrolitos. Recomendados para
deportes de resistencia que duran méas de 90 minutos, espacialmente cuando es poco practico
Ilevar grandes volimenes (ciclismo, triatlén). Podrian producir molestias gastrointestinales por

la alta concentracién de carbohidratos (Olivos et al., 2012).

Bicarbonato sddico: La realizacion de un ejercicio fisico de alta intensidad implica una
utilizacion de la via anaerdbica lactica para obtener energia, con la consiguiente produccion de
lactato, que disminuye el pH en el musculo. Esta acidificacién es responsable de la fatiga
muscular, al inhibir la fosfofructoquinasa (PFK), enzima clave en la glucolisis anaerdbica,
disminuyendo al mismo tiempo la liberacién de calcio desde el reticulo sarcoplasmico y su
capacidad de fijacion a receptores. EI BS puede mejorar el rendimiento fisico: por su funcién
tampdn, con lo que es capaz de elevar el pH, produciéndose una menor inhibicién de la via
anaerobica l4ctica. Sin embargo, la membrana celular es impermeable al i6n bicarbonato, por
lo que este suplemento solo es capaz de neutralizar el pH a nivel extracelular. Parece mejorar el
flujo de H+ desde el musculo hacia la sangre, evitando una mayor disminucién del pH muscular.
Disminuyendo la fatiga muscular al incrementar la actividad de la Na+-K+-ATPasa, facilitando
el intercambio de Na+ y H+ a través de la membrana celular y haciendo que se mantenga

constante la excitabilidad de esta membrana (Santesteban Moriones & Ibafiez Santos, 2017).

Cafeina: es un compuesto reconocido a nivel mundial, utilizado en muchos productos tales

como bebidas energéticas, gaseosas, chocolate, goma de mascar, dulces, geles energéticos y
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presente naturalmente en otros como el té y el café. Fue considerada una sustancia de dopaje
hasta el 2004. Actualmente es utilizado para aumentar la movilizacion de calcio intracelular,
aumentando la oxidacién de &cidos grasos libres y como antagonista del receptor de adenosina

en el sistema nervioso central (Porrini & Del Bo’, 2016).

Creatina: es un nutriente natural que se encuentra en diferentes alimentos, pero también se puede
sintetizar en el organismo a partir de los aminoacidos glicina, arginina y metionina. Se obtiene
en la dieta por el consumo de alimentos de origen animal, especialmente carnes y pescados. Se
considera que las necesidades diarias de creatina en una persona de 70 kg son cercanas a 2 g.
Una persona que siga una dieta mediterranea suele ingerir diariamente de 0,25 a 1 g. Por lo
tanto, para cubrir sus necesidades diarias, el resto debe ser sintetizado por el organismo. El 95%
de la creatina de nuestro organismo se encuentra en el musculo esquelético, sobre todo en las

fibras de contraccion rapida (Santesteban Moriones & Ibéfiez Santos, 2017).

Se ha demostrado que la creatina incrementa los niveles de fosfocreatina en el musculo,
molécula esencial de la via anaerdbica alactica para la resintesis del ATP , facilita la hipertrofia
muscular, es capaz de incrementar la expresion de algunos genes encargados del control de la
osmolaridad y la transduccion genética, como la integrina-1, entre otras muchas, produciendo
una retencion intracelular de agua, que es lo que induce la hipertrofia muscular; este mayor
volumen muscular aumenta la capacidad de almacenamiento de glucégeno en el musculo

(Santesteban Moriones & Ibafiez Santos, 2017).

Geles para deportistas: fuente altamente concentrada de hidratos de carbono, de facil digestion,
mas concentrados que las bebidas, algunos contienen también electrolitos. Recomendados para

deportes de resistencia que duran méas de 90 minutos, espacialmente cuando es poco practico
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Ilevar grandes volimenes (ciclismo, triatlon). Podrian producir molestias gastrointestinales por

la alta concentracion de carbohidratos (Olivos et al., 2012).

Nitratos: los nitratos dietéticos se han usado por afios en condiciones médicas como enfermedad
cardiovascular e hipertension y ha ganado una atencidn significativa en los atletas endurance.
Existen ciertos vegetales como la remolachay el jugo de remolacha que contienen altos niveles
de nitrato inorganico (NO3-), cuando este ultimo se consume en el cuerpo se transforma en
NO2- en la boca y luego en NO en el intestino. Oxido nitrico tiene diversos beneficios como lo
es la vasodilatacion, el flujo de la sangre y la regulacion del oxigeno en el mdsculo, la
respiracion mitocondrial y biogénesis, la absorcion de glucosa y sobre todo en la

contraccion/relajacion muscular (Vitale & Getzin, 2019).



CAPITULO III
MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

La presente investigacion posee un enfoque cuantitativo ya que las variables son de esta
naturaleza y se obtienen con una medicién numérica, iniciando con la medicion de la
composicién corporal de los triatletas, seguido de la ingesta de calorias diaria, luego los niveles

de hidratacion y por altimo el consumo de suplementos en la dieta de esta poblacion.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de investigacion es correlacional ya que, se pretende analizar las relaciones entre las
variables estudiadas. Este estudio pretende analizar 3 variables distintas en esta poblacion las
cuales son: ingesta caldrica, hidratacién y consumo de suplementos en triatletas que entrenen

para competir en un IRONMAN.

3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

Las unidades a analisis para la presente investigacion son hombres y mujeres que se encuentren

entrenando para medio Ironman en la provincia de San José.

3.3.1 Poblacién
La poblacion estd conformada por hombres y mujeres, pertenecientes al rango de edad de 18-

59 afos, los cuales se encuantran actualmente entrenando para la distancia de Ironman 70.3.

3.3.2 Muestra
El tipo de muestra es no probabilistica, esto debido a que estd conformada por personas
seleccionadas bajo ciertos criterios de investigacion, y esta se da cuando la elecciéon depende de

las caracteristicas de la investigacion y la toma de decision de una persona o grupo.
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Es por ello que para determinar el nimero de personas pertenecientes a la muestra no se realiza
ninguna férmula y se acuerda una muestra de 30 personas tomando en cuenta los criterios de

inclusion para la presente investigacion.
3.3.3. Criterios de inclusion y exclusion

En la siguiente tabla se encuentran los criterios de inclusién y exclusion de la poblacion a
estudiar.

Tabla 3.

Criterios de inclusion y exclusion.

Criterios de inclusion Criterios de exclusién

Personas entre 18 y 59 afios. Triatleta en embarazo o lactancia.
Triatletas que se  encuentran en Triatleta que no desee participar en la
entrenamiento para alguna competencia de investigacion y/o que no desee dar

medio Ironman. consentimiento informado.

Fuente: propia, 2020
3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE DATOS

Para la recoleccion de datos se realiza una encuesta de manera virtual con 25 preguntas donde
se obtienen datos sociodemogréaficos, ingesta calérica, hidratacion, consumo de suplementos y
entrenamientos. Dicha encuesta es realizada por la misma autora de la tesis, utilizando la
herramienta digital para recolectar datos “Formularios de Google” y a su vez realizando una

videollamada por medio de plataformas como “Zoom”, “FaceTime” o “WhatsApp”.

Durante dicha videollamada se le pregunta al participante un consumo usual entre semana y
otro de fin de semana para calcular las calorias consumidas aproximadamente, estas se calculan
por medio de listas de intercambios de ADA y la aplicacion de “MyFitnessPal”, para facilitar
la recoleccion de datos se utilizan tazas y cucharas medidoras marca “goodcook™ y réplicas de

alimentos marca “Life form”.
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Asi mismo se realiza un test virtual de orina de manera anénima, donde se les solicita que en

un dia de entrenamiento orinen 4 veces al dia (después de un entrenamiento, al despertarse, al

medio dia y antes ir a dormir en la noche), para dicho test también se utiliza la herramienta

“Formularios de Google”.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion del presente estudio es no experimental de tipo transversal ya que

todos los datos se recogen en un Unico momento y no se les da seguimiento.

3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla 4.

Operacionalizacion de variables.

Objetivo

Variable

Definicion
conceptual

Definicion
operacional

Dimension

Indicadores

Instrumento

Caracterizar
socio

demograficamen
te a la poblacion

en estudio.

Caracteristicas
sociodemograf
icas

Conjunto  de

caracteristicas
bioldgicas,
sociales
culturales.

y

Se mide

mediante
cuestionario
proporcionado

Sexo

Edad

Estado Civil

Nivel de
educacion

Hombre 0
mujer
ARos

Casado,
soltero,
divorciado,
union  libre,
viudo.

Primaria
completa,
primaria
incompleta.
secundaria
completa,
secundaria
incompleta,
técnico,
universidad

Cuestionario
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Identificar la
cantidad de
entrenamientos
semanales que le
dedican a cada
deporte.

Entrenamiento
S

Preparacion
para
perfeccionar el
desarrollo  de
una actividad

Se
mediante
cuestionario
proporcionado

mide

Ocupacion

Cantidad de
dias a la
semana que
practica
natacion

Cantidad de
dias a la
semana que
practica
ciclismo

Cantidad de
dias a la
semana que

completa,
universidad
incompleta

Empleado
sector
privado,
empleado
sector
gobierno,
trabajador
independient
e, estudiante,
ama de casa,
desempleado,
se rehdsa.

No realiza
1-2 dias a la
semana

3-4 dias a la
semana

5-6 dias a la
semana

7 dias a la
semana

No realiza
1-2 dias a la
semana

3-4 dias a la
semana

5-6 dias a la
semana

7 dias a la
semana

No realiza
1-2 dias a la
semana

Cuestionario
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practica
atletismo

Cantidad de
dias a la
semana que
practica
alguna otra
actividad
fisica
(levantamie
nto de
pesas,
funcionales,
pilates, etc).

Cantidad de
horas
semanales
dedicadas a
la natacion

Cantidad de
horas
semanales
dedicadas al
ciclismo

Cantidad de
horas
semanales
dedicadas al
atletismo

Cantidad de
horas
semanales
dedicadas a

3-4 dias a la
semana
5-6 dias a la
semana

No realiza
1-2 dias a la
semana

3-4 dias a la
semana

5-6 dias a la
semana

Horas

Horas

Horas

Horas
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Determinar  la
ingesta caldrica
de la poblacién
de estudio.

Analizar el
consumo
suplementos
diarios de la
poblacién en
estudio.

Ingesta
Caldrica

Consumo

de suplementos

de

Cantidad de
calorias totales
consumidas al
dia.

Producto
ingerido  que
contiene  un
“ingrediente
dietético”

Se mide
mediante
cuestionario
proporcionado

Se mide
mediante
cuestionario
proporcionado

alguna otra
actividad
fisica
(levantamie
nto de
pesas,
funcionales,
pilates, etc).
Calorias
totales
consumidas
entre
semana
Calorias
totales
consumidas
los fines de
semana
Consumo de

suplementos

Nombre del
suplemento

Veces a la
semana

Veces al dia

Razon por la
que lo
consume

Persona que
le
recomendd

Calorias

Calorias

Si
No

Entrenador
Nutricionista
Familiar/Ami

go

Calculadora
Modelos de
alimentos
Tazas
medidoras
Cucharas
medidoras

Cuestionario
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Determinar el

estado de
hidratacion de la
poblacion.

Hidratacion

Proceso
mediante el
cual se
incorpora agua
a cierto
compuesto.

Se mide
mediante
cuestionario
proporcionado
y test de orina

el
suplemento
Agua
consumida
aparte de los
entrenamien
tos

Agua
consumida
durante
entrenamien
tos

Uso de
electrolitos

Cuéles
electrolitos

Cantidad
semanal de
electrolitos
(botellas de
hidratante)
ingeridas
por deporte

Color de la
orina,

después de
entrenar, en
la mafana,
al medio dia

Otro

250-1000 ml
1001-1500 ml
1501-2000 ml
Mas de 2000
mi

0-200 ml
201-400 ml
401-600 ml
Mas de 600
mi

Si
No

NUUN
Powerade
Powerade
zero
Gatorade
Electrolit
Otro

Botellas de
hidratante

~N o ok w DN

Cuestionario
Test de orina
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Analizar
consumo
suplementos
diarios de
poblacién
estudio.

el Consumo
de suplementos

la
en

de Producto

ingerido  que
contiene un
“ingrediente
dietético”

Se
mediante
cuestionario
proporcionado

mide

y antes de
dormir

Consumo de
suplementos

Cuéles
suplementos

Veces a la
semana

Razon por la
que lo
consume

Persona que
le
recomendo
el
suplemento

Si Cuestionario
No

Vitaminas o
minerales
Barras para
deportistas
Pastillas
sal
Geles
Cafeina
Nitratos (jugo
0 zumo de
remolacha)
Creatina
Otro

de

Dias

Entrenador
Nutricionista
Familiar/Ami
go

Otro

Fuente: propia, 2020
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3.7 PLAN PILOTO

Se realiza un plan piloto con 8 triatlonistas de otras distancias (sprint, olimpico y larga
distancia), de esta manera poder validar el instrumento y asi corregir ciertos problemas que se

puedan presentar cuando se recolecten los datos.

Una vez realizado el plan piloto se realizan los siguientes cambios:

En la pregunta 10 se colocan ejemplos de electrolitos ya que algunas personas respondian que
no consumian electrolitos, pero cuando veian la pregunta 11 (ejemplos de marcas de electrolitos

gue consume el encuestado) si marcaban alguna de las opciones.

En la pregunta 12 se divide por deporte ya que algunos participantes mencionaron gque para cada
deporte es distinto, y se pregunta se manera semanal para poder realizar una comparacion si
estan consumiendo lo necesario para la cantidad de horas de entrenamiento que realizan

semanalmente.

En la pregunta 14 se especifican cuales suplementos consumir ya que los encuestados no saben
cudles productos se pueden incluir como un suplemento. En la pregunta 15 se elimina cuanto
consumen de cada suplemento y solo se pregunta las veces por semana, ya que se toma en cuenta
cada suplemento como una unidad, por ejemplo: 7 barras para deportistas a la semana, una toma

de creatina 3 veces a la semana, una taza de café 14 veces a la semana, 5 geles a la semana.

En la seccion de entrenamiento a pesar de que en las instrucciones se indicaba que, si no
realizaba el deporte entre semana o los fines de semana, por favor dejar la pregunta en blanco,
pero algunos aun asi consultaron por aparte qué poner si no realizaban el deporte y terminaban
marcando la opcion de menor tiempo. Es por ello y para sintetizar las preguntas y obtener un

dato mas sencillo y Gtil se pregunta por la cantidad de dias semanales que practican por cada
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deporte y la cantidad de horas semanales que le dedican a cada deporte, en vez de obtener

resultados por aparte de lunes a viernes y fines de semana.



CAPITULO IV
PRESENTACION DE RESULTADOS
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4. PRESENTACION DE RESULTADOS

En el presente capitulo se encuentran los resultados segun las variables de la investigacion.

4.1 Caracteristicas sociodemograficas

A continuacidn, se presentan los resultados encontrados en cuanto al primer objetivo especifico

gue consiste en caracterizar socio demograficamente a la poblacién de estudio.
Tabla 5.

Caracteristicas sociodemograficas de triatletas adultos que entan entrenando para medio

Ironman, 2020.

Caracteristica Femenino Masculino Total
sociodemogréfica (n=4) (n=26) (n=30)

n % n % n %
Edad
Entre 18-40 afios 2 50 15 57.7 17 56.7
Entre 41-69 afios 2 50 11 42.3 13 43.3
Estado civil
Casado 2 50 8 30.8 10 33.3
Soltero 2 50 14 53.8 16 53.3
Divorciado - - 4 15.4 4 13.3
Nivel de educacion
Secundaria completa - - 1 3.8 1 3.3
Técnico - - 1 3.8 1 3.3
Universidad completa 3 75 23 88.5 26 86.7
Universidad 1 25 1 3.8 2 6.7
incompleta

Ocupacién
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Empleado sector 4 100 3 115 7 23.3
gobierno

Empleado sector - - 13 50 13 43.3
privado

Trabajador - - 8 30.7 8 26.7
independiente

Estudiante - - 1 3.9 1 3.3
Desempleado - - 1 3.9 1 3.3

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

En la tabla 5 se presentan los datos sociodemograficos donde se observa que participaron 30
personas de las cuales 4 son mujeres y 26 son hombres. En cuanto a la edad, en las mujeres el
50% tienen entre 18-40 afios y el otro 50% tienen entre 41-69 afios, mientras que en los hombres

un 57.7% tienen entre 18-40 afios y un 42.3% tienen entre 41-69 afios.

Por otro lado, en cuanto al estado civil en las mujeres; un 50% estan casadas y un 50% estan
solteras, mientras que los hombres un 30.8% estan casados, un 53.8% estan solteros y un 15.4
divorciados. Seguidamente en cuanto a su nivel de educacién, en las mujeres un 75%
completaron la universidad y un 25% posee universidad incompleta, mientras que en los
hombres se observa un 3.8% que completo la secundaria, un 3.8% que posee un técnico, un

88.5% que completo la universidad y un 3.8% que no ha finalizado la universidad.

Para finalizar las ocupaciones de la poblacién se distribuyen de la siguiente manera: en las
mujeres un 100% trabaja para el sector gobierno; en los hombres, un 11.5% trabaja para el sector
gobierno, un 50% trabaja para el sector privado, un 30.7% trabaja de manera independiente, un

3.9% estudia y un 3.9% esta desempleado.
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4.2 Entrenamientos semanales

A continuacion, se presentan los resultados encontrados en cuanto al segundo objetivo
especifico que consiste en indicar la cantidad de entrenamientos semanales que la poblacion le

dedica a cada deporte.
Tabla 6.

Dias entre semana que practican natacion, ciclismo, atletismo u otra actividad, los triatletas

adultos que entan entrenando para medio Ironman, 2020.

Cantidad de dias Natacion Ciclismo Atletismo Otra actividad fisica
realizados (n=30) (n=30) (n=30) (levantamiento de pesas,

funcionales, pilates, etc)

(n=30)
n % n % n % n %
No realiza 5 16.7 - - 1 3.33 4 13.3
1-2 dias semanales 12 40 2 6.7 5 16.7 17 56.7
3-4 dias semanales 10 33.3 20 66.7 21 70 6 20
5-6 dias semanales 3 10 8 26.7 3 10 3 10

7 dias semanales - - - - - - - .

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

En cuanto a los dias en que realizan cada deporte se puede observar en la tabla anterior que en
cuanto a la natacion la mayoria realiza natacion de 1-2 dias y de 3-4 dias, mientras existen 5
personas que no estan actualmente realizando natacion debido al Covid-19 y que muchas
piscinas no estan en uso. En cuanto al ciclismo y el atletismo la mayoria de la poblacién realiza
entre 3-4 dias a la semana cada deporte, es importante recalcar que hay una persona que

actualmente no esta realizando atletismo debido a una lesion.
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Finalmente de la poblacion estudiada la mayoria si realiza alguna otra actividad fisica como el
levantamiento de pesas, funcionales, pilates, etc; estos ejercicios la mayoria de participantes los

suelen realizar 1-2 dias a la semana y solo 4 personas afirmaron no realizar este tipo de ejercicio.

Tabla 7.

Cantidad horas semanales que realizan por deporte los triatletas adultos que entan entrenando

para medio Ironman, 2020.

Horas de Natacion Ciclismo Atletismo Otra actividad fisica
entrenamiento (n=30) (n=30) (n=30) (levantamiento de

pesas, funcionales,

pilates, etc)
(n=30)

n % n % n % n %
0 horas 5 16.7 - - 1 3.3 4 13.3
Menos de 1 hora - - - - - - 5 16.7
1-3 horas 20 66.7 - - 15 50 17 56.7
4-7 horas 5 16.6 12 40 14 46.7 4 13.3
8-11 horas - - 13 43.3 - - - -
Mas de 11 horas - - 5 16.7 - - - -

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Como se observa en la tabla 7 la mayoria de los encuestados realizan entre 1-3 horas semanales
totales de natacion, mientras que 5 personas afirman que no ralizan debido a que por la pandemia

mundial muchas piscinas se encuntran cerradas y no pueden entrenar este deporte.

Seguidamente 13 de los encuestados (estos siendo la mayoria) realizan de 8-11 horas semanales
de ciclismo y la mitad de los encuestados afirman realizar de 1-3 horas semanales atletismo, en

esta categoria un persona afirma no realizar debido a una lesion.
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Por ultimo la mayoria de los encuestados afima realizar de 1-3 horas otra actividad fisica tales

como levanemiento de pesas, funcionales, pilates, etc.

4.3 Ingesta caldrica

A continuacion, se presentan los resultados encontrados en cuanto al tercer objetivo especifico

gue consiste en evaluar la ingesta caldrica de la poblacion en estudio.
Tabla 8.

Consumo usual entre semana, por los triatletas adultos que entan entrenando para medio

Ironman, 2020.

Nutriente Promedio DE Minimo Maximo
Calorias (kcal) 2177 +638 1299 4131
Carbohidrato (g) 265.1 +112.4 101.6 674
Proteina (g) 117.99 +37.2 61.3 248.6
Grasa (g) 80.3 129 43.4 145.4

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
*DE= desviacion estandar, kcal=kilocalorias y g=gramos.

La tabla 8 indica los resultados obtenidos de los consumos usuales entre semana realizados a la
poblacion en estudio, donde el promedio de calorias consumidas por los encuestados es de 2177

con una desviacién estandar de +638.

Se puede afirmar que de los macronutrientes obtenidos se obtuvo un promedio de 265.1 gramos

de carbohidratos, 117.99 gramos de proteina y 80.3 gramos de grasa.
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Tabla 9.

Consumo usual de fin de semana, por los triatletas adultos que entan entrenando para medio

Ironman, 2020.

Nutrientes Promedio DE  Minimo Maximo
Calorias (kcal) 3030 +758 1847 5332
Carbohidrato (g) 406.9 +126.4 234.8 708.7
Proteina (g) 128.4 +50.4 54.8 273.8
Grasa (9) 97.5 +43.5 55.1 295.3

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
*DE= desviacion estandar, kcal=kilocalorias y g=gramos.

La tabla 9 indica los resultados obtenidos de los consumos usuales los fines de semana
realizados a la poblacion de estudio, donde el promedio de calorias consumidas es de 3030 con

una desviacion estandar de +758.

Se puede afirmar que de los macronutrientes obtenidos se obtuvo un promedio de 406.9 gramos

de carbohidratos, 128.4 gramos de proteina y 97.5 gramos de grasa.

4.4 Hidratacion

A continuacion, se presentan los resultados encontrados en cuanto al cuarto objetivo especifico

que consiste en determinar el estado de hidratacion de la poblacion.
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m 250-1000 mI = 1001-1500 mI = 1501-2000 ml = M4ds 2000 ml

Figura 1.

Cantidad de agua ingerida durante el dia, por los triatletas adultos que entan entrenando para

medio Ironman, 2020. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

La figura 1 indica la cantidad de agua ingerida diaria sin contar el liquido ingerido durante los
entrenamientos y se puede observar que 10% de los participantes consumen de 250-1000ml,
17% de los participantes consumen de 1001-1500 ml, 36% consumen de 1501-2000 mly 37%

consumen mas de 2 litros diarios de agua.
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m 401-600 ml = Mas 600 ml

Figura 2.

Cantidad de agua ingerida durante los entrenamientos, por los triatletas adultos que entan

entrenando para medio Ironman, 2020. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Con respecto a la cantidad de agua ingerida en los etrenamientos se obtiene que un 10%
consumen de 401-600 ml de agua en sus entrenamientos, mientras que un 90% de los

encuestados consumen mas de 600 ml de agua por cada entrenamiento.

Con respecto a la utilizacion de electrolitos todos las personas de la investigacion consumen

algln tipo de electrolitos.
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Figura 3.

Electrolitos utilizados por los triatletas adultos que entan entrenando para medio Ironman,

2020. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Con respecto a las marcas encontradas en el mercado, 17 de los encuestados indicaron que
consumen las pastillas efervescentes NUUN, solo 1 persona indico consumir Powerade, 5
indicaron consumir Powerade zero, 10 indicaron consumir Gatorade, 3 indicaron consumir
Electroli y 12 participantes indicaron que consumian alguna otra marca que no se encontraba
en la lista, dentro de los cuales se pueden mencionar: Pedialyte, Tailwind Nutrition, Velocity,

Electro-Dex, EFS, Gu, 226ERS y PowerBar.

Tabla 10.

Cantidad semanal de bebidas hidratantes consumidas en natacién por los triatletas adultos que

entén entrenando para medio Ironman, 2020.
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Cantidad de Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia relativa
bebidas absoluta absoluta relativa
hidratantes acumulada
0 11 11 0.37 36.7%
1-3 17 28 0.57 56.7%
4-6 2 30 0.06 6.6%
Total 30 30 1 100%

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Con respecto a los datos obtenidos, la tabla 10 representa la cantidad de bebidas hidratantes
totales en la natacion de manera semanal. Donde cada bebida se puede decir que representa una
botella de entre 600 mly 1000 ml de alguna bebida isotonica. Se puede observar que el 40% de
los participantes no cunsumen ninguna bebida hidratante para la natacion, la mayoria de
participantes (53.3%) consumen de 1-3 hidratantes por semana y solo un 6.7% consumen de 4-

6 bebidas hidratantes a la semana.
Tabla 11.

Cantidad semanal de bebidas hidratantes consumidas en ciclismo por los triatletas adultos que

entan entrenando para medio Ironman, 2020.

Cantidad de Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia relativa
bebidas absoluta absoluta relativa
hidratantes acumulada
1-5 10 10 0.33 33.3%
6-10 17 27 0.57 56.7%
11-15 3 30 0.1 10%
Total 30 30 1 100%

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Con respecto a los datos obtenidos, la tabla 11 representa la cantidad de bebidas hidratantes
totales en el ciclismo de manera semanal. Donde cada bebida se puede decir que representa una
botella de entre 600 ml y 1000 ml de alguna bebida isotonica. Se puede observar que el 36.7%
de la poblacion consume de 1-5 bebidas hidratantes, el 53.3% consumen de 6-10 bebidas

hidratantes y un 10% consumen de 11-15 bebidas deportivas.

Tabla 12.

Cantidad semanal de bebidas hidratantes consumidas en atletismo por los triatletas adultos

que entéan entrenando para medio Ironman, 2020.

Cantidad de Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia relativa
bebidas absoluta absoluta relativa
hidratantes acumulada
0 7 7 0.23 23.3%
1-3 14 21 0.47 46.7%
4-7 9 30 0,3 30%
Total 30 30 1 100%

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Con respecto a los datos obtenidos, la tabla 12 representa la cantidad de bebidas hidratantes
totales en el atletismo de manera semanal. Donde cada bebida se puede decir que representa una
botella de entre 600 ml y 1000 ml de alguna bebida isotdnica. Se puede observar que un 26.7%
no consumen bebidas deportivas, un 43.3% consumen de 1-3 bebidas deportivas y un 30%

consume de 4-7 bebidas deportivas a la semana para el atletismo.
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Figura 4.

Test de orina realizado por los triatletas adultos que entan entrenando para medio Ironman,

2020. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

En la figura 4 se puede observar los resultados obtenidos del test de orina por los participantes,
donde al levantarse, al medio dia y antes de acostarse la orina de la mayoria de los participantes
se encuentra en el numero 3, esto indicando un color de orina claro por ende buena hidratacion,
sin embargo después de entrenar la mitad de los encuestados se encuentra por arriba del nivel

3, esto ya se considera como deshidratacion.
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m Hidratado = Deshidratado

Figura 5.

Niveles de hidratacion durante el dia de los triatletas adultos que estan entrenando para medio

Ironman, 2020. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Como se observa en la figura 5; 63% de los participantes se mantiene hidratado durante el dia

mientras que 37% de los participantes se mantienen deshidratados durante el transcurso del dia.

4.5 Consumo de suplementos

A continuacion, se presentan los resultados encontrados en cuanto al quinto objetivo especifico

que consiste analizar el consumo se suplementos diarios en la poblacion de estudio.

Tabla 13.

Consumo de suplementos y promedio entre semana consumido por los triatletas adultos que

entan entrenando para medio Ironman, 2020.
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Nombre del Personas que Personas que lo Promedio Promedio

suplemento lo consumen consumen pre semanal semanal pre
regularmente competencias competencia

unicamente

Vitaminas o 13 1 6.3 7

minerales

Barras para 20 - 4 -

deportistas

Pastillas de sal 19 1 6.9 1

Cafeina 26 - 13 -

Nitratos (el 6 5 4.2 7

zumo de

remolacha)

Creatina 3 1 7 7

Proteina (whey 9 - 4.7 -

protein)

Geles 1 - 2 -

deportivos sin

cafeina

Aminoacidos 2 - 55 -

Glutamina 2 - 55 -

Glucosamina 2 - 125 -

Arginina 1 - 6 -

Recuperante 1 - 6 -

Carnitina 1 - 7 -

CLA (&cido 1 - 7 -

linoleico)

Suplemento a 1 - 1 -

base de

carbohidratos

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Con respecto a la tabla 13, se pueden observar los suplementos consumidos por los
participantes, asi como su promedio de consumo semanal, donde los mas consumidos son: la

cafeina, pastillas de sal, barras para deportistas, vitaminas o minerales y proteina (whey protein).

Es importante recalcar que hay ciertos suplementos que los participantes solo los consumen
antes de las competencias, es por ello que se muestran en las columas respectivas y no se toman
en cuenta con las personas que toman dichos suplementos de manera regular ya que solo los
utilizan por ciertos periodos de tiempo, estos suplementos son las vitaminas y minerales, las

pastillas de sal, nitratos (zumo de remolacha) y la creatina.

Con respecto a la cafeina, en esta se incluyen tanto el café, el té verde y los geles con cafeina,

ya que son las 3 fuentes de cafeina mas probables que los participantes consumen.

Tabla 14.

Creencias de uso de los suplementos consumidos por los triatletas adultos que estan entrenando

para medio Ironman, 2020.

Creencia Participantes
Dar energia 26
Gustos y costumbres 14
Evitar calambres y arratonamiento 8
Fortalecer el Sistema Inmune 7
Evitar deshidratacion 7
Por recomendacion 7

Mejor oxigenacion de la sangre 6
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Recuperacion muscular 5
Reposicion de electrolitos 4
Evitar lesiones 3
Mantenimiento de masa magra 3
Mantiene los niveles de glucosa 2
Rendimiento deportivo 2
Ayuda a las articulaciones 2
Ayuda a quemar grasa 2
Aporta calorias extra a la dieta 2
Buen aporte proteico 1
Ayuda al transporte de nutrientes 1
Ayuda a absorber grasa del cuerpo 1
Despierta el Sistema Nervioso Central 1

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Con respecto a las creencias en general sobre los suplementos se puede observar que las
creencias mas afirmadas son: el aporte de energia al cuerpo, los gustos y las costumbres, siendo
esta la respuesta mas obtenida gracias a la cafeina; seguidamente para evitar molestias como los
calambres y el arratonamiento, fortalecer el sistema inmune, evitar la deshidratacion y por
recomendacion, esta Gltima opcion es obtenida debido a que los participantes no sabian porqué

consumian los suplementos y solo lo hacian porque alguna otra persona se los recomendo.

Tabla 15.

Funciones de los suplementos consumidos, segun los triatletas adultos que estan entrenando

para medio Ironman, 2020.



Suplemento

Funcidn segun los triatletas

Teoéricamente correcto

0 incorrecto

Vitaminas y minerales

Barras para deportistas

Pastillas de sal

Cafeina

Nitratos

Creatina

Proteina (whey protein)

Geles sin cafeina

Aminoécidos

Glutamina

Glucosamina

Fortalecer el Sistema Inmune
Dar energia
Dar energia (buen aporte de
calorias, carbohidratos y proteina)
Evitar calambres y arratonamiento
Reponer electrolitos
Evitar deshidratacion
Ayuda a absorber agua del cuerpo
Dar energia
Mantener niveles de glucosa
Ayuda al rendimiento deportivo
Despierta el Sistema Nervioso
Central
Ayuda a la oxigenacion de la
sangre
Ayuda al rendimiento deportivo
Evitar lesiones
Ayuda a la recuperacién muscular
Ayuda a las articulaciones
Ayuda a la recuperacién muscular
Ayuda a conservar la masa magra
Tiene un buen aporte proteico
Dar energia
Dar energia
Ayuda al transporte de nutrientes
Evitar lesiones
Evitar lesiones

Ayuda a las articulaciones

Teodricamente correcto
Tedricamente incorrecto

Tedbricamente correcto

Tedricamente correcto
Tedricamente correcto
Tedricamente correcto
Tedricamente correcto
Tedricamente incorrecto
Tedricamente incorrecto
Tedricamente correcto

Teodricamente correcto

Teodricamente correcto

Tedricamente correcto
Tedricamente incorrecto
Tedricamente correcto
Tedricamente incorrecto
Tedricamente correcto
Tedricamente correcto
Tedricamente correcto
Tedricamente correcto
Tedricamente incorrecto
Tedricamente incorrecto
Tedricamente incorrecto
Tedricamente incorrecto

Tedricamente incorrecto
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Arginina Ayuda a mantener las defensas del ~ Tedricamente incorrecto
cuerpo

Recuperante Da un aporte extra de calorias Tedricamente correcto

Carnitina Quema grasa Teoricamente incorrecto

CLA Quema grasa Tedricamente incorrecto

Suplemento a base de Aporte extra de calorias y Tedricamente correcto

carbohidratos carbohidratos

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

En el tabla 15, se pueden observar todas las respuestas obtenidas por los participantes y si estas
son tedricamente correctas o incorrectas de acuerdo a las investigaciones méas actules sobre

dichos suplementos.

m Respuestas tedricamente correctas M Respuestas tedriamente incorrectas

Figura 6.

Veracidad sobre las creencias del uso de suplementos por los triatletas adultos que entan

entrenando para medio Ironman, 2020. Fuente: Elaboracién propia, 2020.
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Se puede observar que de las respuestas obtenidas con las creencias sobre el consumo de
suplemetos hay un 43% de respuestas falsas, mientras que de respuestas verdaderas hay un 57%.
Es importante recalcar que no se incluyen las opciones de gustos y costumbres, ni por

recomendacion.
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m Persona que brindd la recomendacion

Figura 7.

Persona gque recomendo los suplementos a los los triatletas adultos que estan entrenando para

medio Ironman, 2020. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

En cuanto las personas que brindaron su recomendacion para el consumo de los suplementos,
11 afirmaron que fue su entrenador el que le brind6 alguna recomendacion, 14 afirmé que fue
el nutricionista, 10 afirmé que fue algiin familiar o amigo, y 5 afirmaron “otro”, dentro de esta
categoria se incluyen, el médico, se lo brinda alguna marca por patrocinio, lo consume debido

a que investigo por cuenta propia y segun lo que encuentra en el mercado.
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Tabla 16.

Caloriasy macronutrientes que aportan los suplementos entre semana, a los triatletas adultos

que estan entrenando para medio Ironman, 2020.

Promedio DE Minimo Maximo

Calorias 192 +165.9 0 654
Carbohidrato 314 1+29.8 0 116.4
Proteina 115 +13.2 0 39
Grasa 3.6 +6 0 29.1

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

En la tabla 16 se puede observar la calorias y los macronutientes que aportan los distitnos
suplementos que consumen las personas entre semana. Se puede observar que en los resultados
minimos los valores se encuentran en 0, esto debido a que existen personas que los suplementos

que consumen no aportan calorias, tales como las vitaminas, minerales o las pastillas de sal.

Tabla 17.

Calorias y macronutrientes que aportan los suplementos los fines de semana, a los triatletas

adultos que estan entrenando para medio Ironman, 2020.

Promedio DE Minimo Maximo

Calorias 521.6 +407.2 0 1824
Carbohidrato 100.4 177.1 0 333.6
Proteina 15.1 +19.8 0 93

Grasa 8.1 +10.6 0 40.2

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

En la tabla 17 se puede observar la calorias y los macronutientes que aportan los distitnos

suplementos que consumen las personas los fines de semana. Se puede observar que en los
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resultados minimos los valores se encuentran en 0, esto debido a que existe una persona que los
suplementos que consume no aportan calorias, tales como las vitaminas, minerales o las pastillas

de sal.
4.6. Relacion de variables.
Acontinuacion se presenta la relacion entre variables.

Para analizar las siguientes relaciones entre variables se utiliza la prueba de correlacion de
Pearson con una significancia del 5%, si el valor p es mayor a 0.05 esto indica que las variables
no tienen relacion y si es mayor a 0.05 si estan relacionadas. El nivel de relacion se ve con la
correlacion, esta correlacion se encuentra entre -1y 1, si la correlacion se encuentra entre -1y
-0.00001 entonces las variables se relacionan en direccion opuesta y si va de 0.00001 a 1

entonces la direccioén es directa. Si la correlacion es 0 las variables no de relacionan.
Tabla 18.

Valor p y su relacion para analizar la ingesta caldrica de los suplementos con la ingesta

caldrica total.

Consumo caldrico total

Valor p Relacion
Entre semana
Ingesta caldrica de 0.2584 No significativa
suplementos
Fines de semana
Ingesta caldrica de 0.8076 No significativa

suplementos

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Con respecto a la relacion entre la ingesta calorica aportada por los suplementos y la ingesta

caldrica total no existe relacion ni entre semana como los fines de semana.

Tabla 19.

Valor p y su relacion para analizar los macronutrientes consumidos y los macronutrientes que

aportan los suplementos.

Macronutrientes Valor p Relacion

Entre semana

Carbohidrato 0.0148 Significativa, directa
Proteina 0.01221 Significativa, directa
Grasa 0.7176 No significativa
Fines de semana

Carbohidrato 0.0001537 Significativa, directa
Proteina 0.01253 Significativa, directa
Grasa 0.978 No significativa

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Con respecto a la relacion entre los gramos los macronutrientes totales con los gramos de
macronutrientes aportados por los suplementos, se puede decir que los gramos totales de
carbohidratos, consumidos entre semana si se relacionan con los gramos que aportan los
suplementos, indicando que los que consumen suplementos que aportan carbohidratos, aumenta
un 44.07% su ingesta de carbohidratos. Los gramos de proteina totales consumidos entre
semana también se relacionan con los gramos de proteina aportados por los suplementos,
indicando que los que consumen suplementos que aportan proteina entre semana aumenta un
45.18% su ingesta de proteina. Mientras que el consumo de gramos de grasa totales consumidos
entre semana no tiene relacion con los gramos de grasas que aportan los suplementos

consumidos.
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Con respecto a los fines de semana se puede decir que los gramos de carbohidratos que
consumen los fines de semana esta relacionado con los gramos de carbohidrato aportados por
los suplementos los fines de semana indicando que los que consumen suplementos que aportan
carbohidratos los fines de semana aumenta un 63.70% su ingesta de carbohidratos. En cuanto a
las proteinas se puede decir que, si se relacionan los gramos totales de proteina con los gramos
provenientes de los suplementos, esto indicando que los que consumen suplementos que aportan
proteina los fines de semana, aumenta en un 45.03% su ingesta de proteina. Mientras que los
gramos totales de grasas no estan relacionados con los gramos de grasa aportados por los

suplementos.
Tabla 20.

Valor p y su relacion para analizar los niveles de hidratacion durante el dia con el consumo de

suplementos.

Consumo de suplementos

Valor p Relacion

Nivel de hidratacion durante 0.2811 No significativo

el dia

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Con respecto al nivel de hidratacion durante el dia y el consumo de suplementos no existe

relacion entre ambos por lo que se considera una relacion no significativa.



CAPITULO V
ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS
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5. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

A continuacion, se detalla el analisis e interpretacion de los datos encontrados para el presente

estudio.

Dentro de los datos mas relevantes con respecto a los datos sociodemogréficos de la poblacion
se encuentra el estado civil de la poblacién estudiada donde, segun las mujeres; un 50% son
casadas y el otro 50% son solteras, mientras que un 53.8% de los hombres estan solteros; segin
datos del INEC para el 2011 el estado civil que més prevalece es la solteria con 1 365 886
personas en Costa Rica y luego le sigue las personas casadas siendo estas un total de 1 171 035

(INEC, 2012).

Con respecto al nivel de educacion la mayoria de las mujeres (75%) poseen universidad
completa mientras que segun los datos del INEC para el 2020 solo 437 686 mujeres en el pais
poseen la universidad completa siendo este dato un 17% del total de las mujeres en Costa Rica.
Mientras que los hombres en la presente investigacion la mayoria (88.5%) presenta de igual
manera la universidad completa, mientras que segun los datos del INEC para el 2020 solo 473
866 presentan la universidad completa, este dato corresponde un 20% del total de hombres en

Costa Rica (INEC, 2020)

Por otro lado, con respecto a la ocupacion, el 100% de las mujeres trabaja para el sector del
gobierno mientras que los datos para el INEC 2020 arrojan que solo 147 665 mujeres trabajan
para el sector gobierno siendo este dato un 21% del total de mujeres trabajando en Costa Rica.
Por otro lado, la mayoria (50%) de los hombres encuestados trabaja para el sector privado

mientras que los datos del INEC 2020 arrojan que 1 061 551 hombres en Costa Rica
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efectivamente trabajan para el sector privado este dato representando un 89.6% del total (INEC,

2020).

En cuanto a los entrenamientos semanales, Arias, (2020) afirma que para una competencia del
nivel de IRONMAN recomienda que un nimero de entrenamientos a la semana sea de al menos
2 sesiones de una hora para natacion, 3 sesiones semanales de ciclismo donde una sea de mas
de 3 horas y 2 sesiones de 60 minutos, y 3 sesiones de atletismo donde una sea de mas de 90
minutos y 2 de entre 45-60 minutos. Estos datos coinciden con los datos obtenidos con este
estudio ya que la mayoria de encuestados si entrenan esta cantidad de horas por cada deporte de

manera semanal.

Por otro lado Menéndez de Luarca et al., (2018) recomienda que para los entrenamientos de
fuerza se entrene de 1-2 sesiones semanales esto también coincide con los datos obtenidos para
la presente investigacion ya que la mayoria de participantes si realiza de 1-2 dias de otra

actividad fisica como levantamiento de pesas, funcionales, pilates, etc.

Mientras que con respecto a las horas semanales de entrenamientos unos expertos afirman que
puede ir de 10-12 horas semanales con un pico de 15 horas maximo, otros afirman que puede ir
incluso de 14-15 horas semanales con un pico de 22-23 horas maximas. De esta manera se puede
evidenciar en la presente investigacion que la mayoria de los triatletas realizan entre 10-17 horas
semanales, este es un rango amplio que indica que existen personas que realizan 10 horas
(menos de las recomendaciones) y hasta 17 horas (mas de las recomendaciones) (Menéndez de

Luarca et al., 2018).

Con respecto al consumo usual, en un estudio realizado en el medio Ironman de Mont-

Tremblant 2014, se muestra una ingesta caldrica diaria promedio de 2925+754 kcal. Por lo
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tanto, se puede decir que los datos obtenidos para el presente estudio entre semana son menores
al estudio indicado anteriormente sin embargo si se toma en cuenta la desviacion estandar hay
datos que podrian ser similares; y en cuanto a los datos de fin de semana se puede observar que
el promedio de calorias en el presente estudio si es similar al del estudio (Genevieve & Benoit,

2016).

También un estudio realizado con triatlonista se muestra un consumo calorico de 1939.5 +460.7
calorias, esto indicando un consumo menor con respecto al consumo entre semana y de fin de
semana en el presente estudio, en ambos estudios se demuestra que los triatlonistas consumen

menos de la recomendacion dada en el estudio que son 3600 calorias (Daries, 2019).

Segun Daries, (2019); en su estudio indica que los triatlonistas consumen 199.94+50.1 gramos
carbohidrato, este dato es menor a los resultados obtenidos en el presente estudio tanto entre
semana como fin de semana. Seguidamente el estudio indica que los triatlonistas consumen
94.2427.5 gramos proteina, este dato menor con respecto a los datos obtenidos en el presente
estudio. Por altimo, el estudio indica que los triatlonistas consumen 78.2+21.6 gramos de grasa,
estos datos son similares a los gramos de grasa entre semana y con una diferencia de 19.3 g los

de fines de semana.

Tambien existen valores de referencia generales de 180 gramos de proteina, 450 gramos de
carbohidrato y 120 gramos de grasa. Teniendo en cuenta esto se puede decir que ni el estudio,
ni los datos encontrados en el presente estudio completan ninguno de los requerimientos

energéticos (Daries, 2019).

Sin embargo, es importante recalcar que cada organismo es distinto por lo que también es

necesario tener en cuenta que para cada deportista su requerimiento energético va a ser distinto
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y hay que tomar en cuenta varios factores tales como: sexo, edad, composicion corporal, talla,

factor de actividad fisica, entre otros.

Durante la actividad fisico-deportiva se dice que de 2-3 litros por dia puede ser suficiente para
poder realizar actividad fisica con garantias de salud y rendimiento fisico. En cuanto al consumo
de agua diario 11 de los participantes afirmaron haber consumido entre 1501-2000 ml de agua
al dia esto indica que apenas llegan a los requerimientos minimos diarios, mientras que otros 11
afirman consumir mas de 2000 ml de agua diarios, estos participantes si cumplen con certeza
los requerimientos de agua diarios anteriormente mencionados y 8 consumen entre 250-1500

ml de agua, con lo cual no cumplen con los requerimientos diarios (Urdampilleta et al., 2013).

Con respecto a la cantidad de agua ingerida durante los entrenamientos, 27 de los participantes
consumen mas de 600 ml esto coincide con datos cientificos donde se evidencia que en atletas
gue se dedican a la distancia de Ironman tienen un consumo de agua de 737 +137 ml. Esto
indica que la mayoria de los encuestados coincide con los datos registrados en otras

investigaciones cientificas (Rogers et al., 2017).

Durante los ultimos afios se ha evidenciado por parte de las empresas de bebidas para deportistas
una mejora y competitividad, uno de los mayores enfoques ha sido el desarrollo de opciones
light, como respuesta a la preocupacion por la obesidad y el alto consumo de azlcar,
compitiendo con una nueva especie de productos denominados zero (sin calorias y sin azlcar)
y se puede observar que los electrolitos mas consumidos por los encuestados son las “NUUN”
estas se caracterizan por ser pastillas efervescentes que se diluyen en agua, aporta sodio y
potasio, pero menos de 1 gramo de carbohidratos por ende no da un gran aporte de calorias

tampoco (Cubero, 2018).
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Seguidamente la opcion mas seleccionada es la de “otro”, en esta indicaron otros electrolitos
gue no se encontraban en las opciones tales como “Gu”, “Velocity” y “PowerBar”, estos son
parecidos a las “NUUN” ya que igualmente son pastillas efervescentes que aportan pocas
calorias, muy pocos carbohidratos y poseen electrolitos tales como sodio y potasio. Luego se
encuentran marcas como “Pedialyte” y “Electro-Dex” que son hidratantes que se venden para
uso médico pero aun asi poseen gran cantidad de electrolitos como sodio y potasio, y poseen
alrededor de 50 calorias; y por ultimo se encuentran “Tailwind Nutrition”, “EFS” y “226ERS”
gue son concentraciones en polvo que aparte de dar un aporte de electrolitos mas amplio como
calcio, magnesio, cloro, sodio y potasio, también dan un aporte de calorias (alrededor de 100

calorias) y carbohidratos (alrededor de 25 gramos).

Seguidamente la tercera opcion mas votada es el “Gatorade” este hidratante da un aporte de
electrolitos tales como sodio y potasio, y posee 80 calorias y 21 gramos de carbohidrato; luego
se encuentra el “Powerade zero” que se caracteriza porque no aporta calorias, menos de un
gramo de carbohidrato y electrolitos como sodio y potasio. Luego se encuentra “Electrolit” que
aporta 125 calorias, 31.25 gramos de carbohidrato y electrolitos como sodio, potasio, calcio,
magnesio y cloro. Por ultimo, se encuentra el “Powerade” que posee 80 calorias, 21 gramos de

carbohidrato y eletrolitos como sodio y potasio.

Con respecto a los datos anteriores se dice que es importante que para deportes de larga distancia
es importante que una bebida hidratante aporte electrolitos como sodio, potasio, calcio, fosforo,
magnesio, etc; si se observan los datos de los parrafos anteriores se puede observar que la
mayoria de las bebidas que consumen los triatletas todas poseen al menos sodio y potasio, y

otras que dan un aporte mas completo incluyendo calcio, fésforo y magnesio (Jarefio, 2018).
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Otro requerimiento importante que deben tener las bebidas hidratantes es que deben contener
una cantidad optima de carbohidratos, se estima que una ingesta adecuada de carbohidratos va
entre 60 y 70 gramos por hora de ejercicio. La funcion de los carbohidratos es aportar energia,
ademas de que retrasan la fatiga. Sin embargo, como se menciona anteriormente en los Gltimos
afios se han preferido bebidas deportivas con bajo contenido de azlcar, y en la presente
investigacion es la opcién mas utilizada por ende la mayoria de participantes consume bebidas

deportivas que no aportan una cantidad éptima de carbohidratos (Jarefio, 2018).

Con respecto a las bebidas hidratantes se recomienda ingerir cada 15-20 minutos entre 150-250
ml de bebida isotdnica, esto indica un requerimiento de entre 600-1000 ml de bebida isoténica
por hora de entrenamiento. En cuanto a los resultados de los encuestados se puede decir que
para la natacion la mayoria de los encuestados consume entre 1-3 bebidas hidratantes por
semana, que van entre los 600-1000 ml y esta poblacion la mayoria realiza de 1-3 horas
semanales de natacion, por ende; se puede decir que la mayoria de la poblacién si consume
suficiente cantidad de bebida isotonica en comparacién a las horas de entrenamiento

(Urdampilleta et al., 2013).

Seguidamente en cuanto al ciclismo la mayoria consume entre 6-10 bebidas hidratantes por
semana, que van entre los 600-1000 ml y esta poblacion la mayoria realiza de 8-11 horas
semanales de ciclismo, por ende; se puede decir que la mayoria de la poblacién si consume
suficiente cantidad de bebida isotonica en comparacion a las horas de entrenamiento

(Urdampilleta et al., 2013).

Por ultimo, se puede observar que la mayoria de los encuestados consume entre 1-3 bebidas
hidratantes por semana, que van entre los 600-1000 ml y esta poblacion la mayoria realiza de

1-3 horas semanales de atletismo, por ende; se puede decir que la mayoria de la poblacion si
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consume suficiente cantidad de bebida isotonica en comparacion a las horas de entrenamiento

(Urdampilleta et al., 2013).

Otra manera aceptable de demostrar los niveles de hidratacion en los marcos deportivos es por
medio del color de la orina, para ello se puede utilizar una escala de ocho colores, donde los
colores mas claros indican una hidratacion adecuada, mientras que los colores mas oscuros
indican la necesidad de consumo de liquidos, si se observan los datos obtenidos por los
encuestados, la mayoria registra datos de una orina de colores claros, sin embargo los datos
indican que 1/3 de la poblacién si esta deshidratada durante el dia ya que presenta colores

oscuros en la orina (Mielgo-Ayuso et al., 2015).

Un dato importante a recalcar, es que los participantes mantienen un buen nivel de hidratacion
durante el dia sin embargo los colores mas oscuros de orina se dan después de entrenar, donde
la mitad de los encuestados presentan una buena hidratacion sin embargo, la otra mitad de los
encuestados presentan valores entre 4 y 5, indicando “deshidratacion” (Mielgo-Ayuso et al.,
2015). En un estudio realizado en Texas con 103 ciclistas endurance, se obtuvo que después de
un evento de 164 km; el color de orina de las mujeres era de 5+1 y los hombres en 6+1
(utilizando la misma escala de color utilizada para la presente investigacién), estos datos siendo

similares con los datos obtenidos en el presente estudio (Armstrong et al., 2016).

Los suplementos mas consumidos por los triatletas en el presente estudio, en orden descendente;
son la cafeina, las barras para deportistas, las pastillas de sal, las vitaminas o minerales y la
proteina (whey protein). Segun un estudio realizado con ciclistas de montafia en Andalucia, los
suplementos mas consumidos son, en orden descendente; las bebidas deportivas, los geles
deportivos, las barritas deportivas, los aminoacidos, proteina (whey protein), complejo

vitaminico, creatina y los carbohidratos. Si se comparan los resultados de consumo, obtenidos
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en el presente estudio con el estudio mencionado anteriormente, en primer lugar, coinciden las
bebidas deportivas ya que todos los encuestados las consumen semanalmente, en segundo lugar;
también coincide la cafeina, ya que los geles también entran en esta categoria, en tercer lugar
coinciden las barras deportivas. También dentro de los mas consumidos, aunque no en el mismo
orden; se encuentran las vitaminas 0 minerales y la proteina (whey protein) (Sanchez et al.,

2016).

El uso de los suplementos ha crecido en los ultimos afios, sin embargo; muchos los utilizan sin
conocer las funciones de éstos, ni la evidencia cientifica conocida. Un estudio realizado con
atletas canadienses indica que los atletas afirman consumir suplementos por distintos motivos
tales como: mantenerse saludables, fortalecer el sistema inmune, para recuperacion y para
mejorar su rendimiento. En el presente estudio las respuestas mas utilizadas para justificar el
consumo de suplementos fueron: dar energia, por gustos y costumbres, para evitar calambres y
arratonamiento, para fortalecer el sistema inmune, para evitar la deshidratacion y por
recomendacion. Si se comparan las respuestas con el estudio mencionado anteriormente solo la
respuesta “fortalecer el sistema inmune” es la unica que mencionan en el presente estudio

(Wiens et al., 2014).

Con respecto a las vitaminas se puede decir que es tedricamente correcto que fortalecen el
sistema inmune ya que ayudan al crecimiento celular y a reparar, sin embargo es teéricamente

incorrecto decir que aportan energia ya que no aportan calorias como tal (AlS, 2019).

Con respecto a las barras para deportistas se puede decir que es teéricamente correcto que las
barras para deportistas dan energia con un buen aporte de calorias, carbohidratos y proteinas
esto debido a que son una fuente compacta y practica de estos nutrientes y ayudan a satisfacer

las necesidades de estos (AlS, 2019)
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En cuanto a las pastillas de sal es tedricamente correcto decir que evita calambres y
arratonamiento, que repone electrolitos y evita la deshidratacion esto debido a que un deportista
de resistencia puede llegar a perder mas de dos litros de sudor a la hora. Este sudor contiene,
ademas de agua, una cantidad importante de sodio (entre 20 y 50 milimoles/litro o 400 a 1000
mg de sodio por litro de sudor aproximadamente, segun las caracteristicas de la persona). Si no
se repone este mineral, se puede producir una situacion de hiponatremia, y dar lugar a diferentes
sintomas como debilidad, calambres musculares, dolor de cabeza, entre otras (Palacios Gil de

Antufiano, 2014).

Tambien es tedricamente correcto decir que ayuda a absorber agua del cuerpo ya que se dice
que los carbohidratos junto con el sodio mejoran la absorcion de agua en el intestino (Jarefio,

2018).

Con respecto a la cafeina se puede decir que no es tedricamente correcto decir que la cafeina da
energia ya que esta no tiene un valor nutricional y esto puede ser confundido con el hecho de
gue dosis moderadas a altas aumentan la frecuencia cardiaca y duplican los niveles de
catecolaminas (Spriet, 2020). Asi como también es teéricamente falso que la cafeina mantiene
los niveles de glucosa ya que mas bien existen estudios que indican que un consumo regular de

café disminuye significativamente la glicemia (Huaman-Saavedra et al., 2015).

Se puede decir que es tedricamente correcto que la cafeina ayuda al rendimiento deportivo ya
que, segun las revisiones mas actuales de la materia, se puede extraer que la cafeina ayuda a
mejorar el rendimiento en numerosas situaciones deportivas dependiendo siempre de diferentes
variables como la intensidad del ejercicio, cantidad de dosis administrada, habituacion y nivel

de entrenamiento de los sujetos, entre otras. También se puede decir que es tedricamente
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correcto que la cafeina despierta el sistema nervioso central ya que actia como un estimulante

del mismo (Garcia, 2016).

Seguidamente los triatlonistas indicaron que los nitritos ayudan al rendimiento deportivo y a la
oxigenacion de la sangre, esto es tedricamente correcto ya que el éxido nitrico aumenta la
vasodilatacion a todos los niveles celulares, por tanto es sumamente importante en el deporte
tanto para aumentar su rendimiento como para incrementar la capacidad de aportes de
nutrientes, la recuperacion del musculo y el aumento de su capacidad de crecimiento, ademas
se dice que al aumentar el flujo sanguineo dara como resultado un transporte incrementado de
oxigeno y nutrientes hacia los musculos esqueléticos durante el ejercicio (Saez & Victoria,

2018).

Con respecto a la creencias sobre el consumo de creatina los triatlonistas afirmaron que sirve
para evitar lesiones, ayudar a las articulaciones y a la recuperacién muscular, sin embargo la
evidencia cientifica indica que la glutamina sirve para ayudar al rendimiento de sprints, aumenta
el trabajo realizado durante sets de contracciones musculares de maximo esfuerzo, aumenta la
masa muscular y adaptaciones de fuerza durante entrenamientos, hay una posible mejora de la
capacidad aer6bica mediante transporte de ATP de la mitocondria, aumenta la capacidad de
trabajo y mejora la recuperacion; con respecto a esto se puede decir que solamente la respuesta

asociada a la recuperacion muscular es tedricamente correcta (Kreider et al., 2017).

Con respecto a los suplementos proteicos como el whey protein los triatlonistas afirmaron que
ayuda a la recuperacion muscular, ayuda a conservar la masa magra y dan un buen aporte
proteico. Se dice que la administracion de suplementos de proteinas puede aumentar la respuesta
adaptativa del musculo esquelético al entrenamiento de fuerza, lo que se traduce en mayores

ganancias en la masa o en la fuerza muscular al aumentar la sintesis de proteinas musculares o
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disminuir la pérdida de masa muscular, por lo que se puede decir que lo que afirmaron los

triatlonistas es tedricamente correcto (Palacios Gil de Antufiano & Manonelles, 2019).

Con respecto a los geles sin cafeina los triatlonistas indican que son para dar energia, esto es
tedricamente correcto ya que los geles sin cafeina estdn compuestos principalmente de distintos
tipos de carbohidratos tales como glucosa o dextrosa, fructosa, sacarosa, maltosa, isomaltulosa,
maltodextrina o amilopectina, estos con el fin de dar un aporte de energia de manera rapida

(Ondarreta, 2016).

En cuanto a los amino&cidos la AIS indica que este suplemento pertenece al grupo B donde
indica gque estos son componentes de proteinas los cuales pueden tener efectos cuando se toman
de manera individual o pueden ser consumidos por el atleta para fortificar un alimento o
suplemento que este en decadencia de estos aminoacidos (AIS, 2019) es por ello que se indica
que tedricamente incorrecta las afirmaciones de los triatlonistas. Se puede decir que se han
encontrado estudios que se dice que la suplementacién de aminoacidos en deportes de larga
distancia aporta efectos positivos en la disminucion del dafio muscular post ejercicio y la leucina
puede tener efectos en la recuperacion y sintesis proteica, sin embargo, no existen resultados
que fundamenten la suplementacion con aminoéacidos durante la actividad deportiva para

mejorar el rendimiento deportivo (Salinas-Garcia et al., 2015).

Dentro del grupo B también se puede incluir la carnitina sin embargo los diversos estudios
realizados han llegado a la conclusion de que la L- carnitina no es un quemador de grasa, que
su aporte no acelera el consumo de grasa, ni en reposo ni durante el ejercicio. No hay trabajos
que evidencien que la suplementacion con L-carnitina durante el ejercicio aumente el consumo
méaximo de oxigeno, mejore la oxidacion de acidos grasos, ahorre glucosa o retrase la fatiga

muscular, tampoco se ha mostrado mejora del rendimiento en ninguna disciplina deportiva, ni
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se ha podido demostrar su caracter ergogénico con el entrenamiento intervalico de alta densidad

(Palacios Gil de Antufiano & Manonelles, 2019).

Con respecto al recuperante y al suplemento a base de carbohidratos se puede decir que es
tedricamente correcto que den aporte extra de calorias y carbohidratos, ya que estas bebidas son
creadas precisamente para dar un aporte caldrico y de macronutrientes (Palacios Gil de

Antufiano & Manonelles, 2019)

En cuanto a la glutamina, glucosamina, arginina y CLA segun la AlS estos suplementos se
ubican en el grupo C, esto indica que estos suplementos tienen muy poca evidencia o efectos
beneficiosos en el organismo, por ende no se puede afirmar con certeza sus creencias (AlS,

2019).

Con respecto al total de repuestas un 43% se contestd de manera errénea en el presente estudio,
si se compara esto con otros estudios se observa que en un estudio realizado sobre mitos y
verdades sobre suplementos deportivos en un grupo de personas de 20-30 afios, se observa que
un 46% de las respuestas son erréneas, al igual que un grupo de 31-40 afios donde el porcentaje
de error fue de 40%, se observa que los porcentajes no coinciden exactamente pero son muy

similares entre si (Moreno Isidro, 2016).

Un dato también importante es la fuente por la que consumen un suplemento y que en un estudio
realizado con atletas canadienses indica que las fuentes principales por las que consumen
suplementos es por: familia/amigos, el entrenador, un entrenador atlético, el doctor y por Gltimo
un nutricionista deportivo, sin embargo las respuestas en el presente estudio son muy distintas
ya que las fuentes principales son: la nutricionista, el entrenador, familia/amigos y “otro”

(dentro de esta opcion se incluye médico, por patrocinio, investigacion por cuenta propia y
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segun lo que vea en el mercado), esto demuestra que al menos la mayoria de la poblacion
encuestada consume suplementos debido a que un profesional se lo recomendé y no familiares

0 amigos (Wiens et al., 2014).

Se puede decir que muchos suplementos son utilizados para obtener energia y para completar
requerimientos de nutrientes que no se pueden conseguir solo con la alimentacion (Garthe &
Maughan, 2018), en este caso la poblacion encuestada indica que no hay relacion entre la ingesta
calorica con el consumo de suplementos, pero si en los macronutrientes ya que gracias al
consumo de suplementos los triatletas aumentan entre semana un 44.07% su ingesta de
carbohidratos y un 45.18% su ingesta proteica; y los fines de semana aumentan un 63.70% la
ingesta de carbohidratos y un 45.03% su ingesta de proteina. En las grasas se evidencia que no
tienen relacion, esto ya que las principales fuentes macronutrientes en los suplementos son de

carbohidratos y proteinas.

Se dice que el color de la orina es un buen indicador para conocer el estado de hidratacion sin
embargo, este puede cambiar con la ingesta de suplementos vitaminicos, medicamentos, ciertos
alimentos (remolacha) y enfermedades (hepatitis), sin embargo la presente investigacion
muestra en los resultados que no hay relacién entre los niveles de hidratacion y el consumo de

suplementos (Manuel Acosta Carrasco, 2020)
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6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

A continuacion se presentan las conclusiones y recomentaciones de la presente investigacion.

6.1 Conclusiones

La presente investigacion encuentra que la ingesta calorica de la poblacién es similar a estudios
encontrados sin embargo no logra alcanzar recomendaciones diarias, la mayoria de los
encuestados se hidratada de manera correcta durante el dia segun estudios, sin embargo después
de los entrenamientos la mitad se encuentran deshidratados y los suplementos mas consumidos
coinciden con los mas consumidos en investigaciones, asi como los que presentan evidencia

cientifica con respecto su efectividad.

La mayoria de la poblacion tiene entre 18 y 40 afios, son solteros, tienen un nivel de estudio de

universidad completa y se dedican a laborar en el sector privado.

La cantidad de entrenamientos semanales que le dedican a cada deporte es la recomendada con

respecto a recomendaciones encontradas para realizar un medio IRONMAN.

Con respecto a la ingesta caldrica se puede decir que la mayoria no consume la cantidad de

calorias necesarias segun recomendaciones dietéticas diarias.

En cuanto a macronutrientes los datos de macronutrientes obtenidos algunos se relacionan con
estudios realizados en triatlonistas, sin embargo no llegan a los requerimeintos diarios

recomendados.

Los mayoria de la poblacion presentan colores de orina claros, esto indicando una buena
hidratacién en la poblacion, sin embargo se muestra que la mitad de la poblacion se encuentra

en deshidratacion después de los entrenamientos.
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Los suplementos més consumidos también son los més consumidos en otras invetigaciones
ademas de que muestran evidencia cientifica de su efectividad en el deporte sin embargo, un
43% de las respuestas con respecto a las creencias de los suplementos fueron teéricamente

incorrectas.

La relacion entre consumo calérico y consumo de suplementos es que los triatletas aumentan
un 44.07% el consumo de carbohidratos entre semana y un 63.70% los fines de semana, y

aumentan un 45.18% el consumo de proteina entre semanay un 45.03% los fines de semana.

Se puede decir que no existe relacion entre la hidratacion y el consumo de suplementos.
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6.2 Recomendaciones

Se recomienda a futuras investigaciones:

Obtener datos antropométricos para poder obtener los gramos por kilogramo de peso
cosumidos, de carbohidratos y proteinas.

Realizar el estudio de las variables con un tamafio de la poblacion mas grande para
obtener valores mas especificos.

Realizar el estudio de las variables de manera que se incluya equitativamente tanto a
hombres como mujeres.

Realizar el estudio de las variables meses antes a una competicion ya que en este afio
muchos se encuentran entrenando solo por mantenimiento y no practican todos lo
deportes.

Investigar la creencia de los suplementos de manera general y no especificamente por
cada uno de los que consumen.

Evaluar los colores de orina en 2 dias distintos, uno de entrenamiento de rutina y otro

donde se realice un tiempo prolongado.
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ANEXOS

Anexo 1. Carta del tutor.

CARTA DEL TUTOR

San José, 15 de diciembre del 2020

Carolina Brenes
Encargada de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimada sefiora:

La estudiante Maria Guadalupe Retana Castro, cédula de identidad numero 1-1667-0138,me ha
presentado, para efectos de revisién y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado Ingesta
calorica, hidrataciéon y consumo de suplementos en personas adultas que estan entrenando
para medio Ironman, en la provincia de San José, afio 2020 el cual ha elaborado para optar por el
grado académico de licenciatura en Nutricion.

En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacién, analisis de datos; conclusiones y
recomendaciones.

De los resultados obtenidos por las postulantes, se obtiene la siguiente calificacion:

a) | ORIGINAL DEL TEMA 10% 10%

b) | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% 18%

C) | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% 30%
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 20% | 20%

e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% | 20%
TOTAL 100 98

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

Atentamente,

Catalina Capitan Jiménez, M.Sc

3-408-927
Carné Profesional: 46070



Anexo 2. Carta del lector.

San José, 25 de enero del 2021

Departamento de Registro
Universidad Hispanoamericana
Sede Aranjuez

Estimados sefiores:

En calidad de lector de la Tesis titulada “INGESTA CALORICA, HIDRATACION Y
CONSUMO DE SUPLEMENTOS EN PERSONAS ADULTAS QUE ESTAN
ENTRENANDO PARA MEDIO IRONMAN, EN LA PROVINCIA DE SAN JOSE,
ANO 2020”, elaborada por la estudiante Maria Guadalupe Retana Castro; doy fe
gue he revisado el documento y una vez realizadas las correcciones asignadas a
la estudiante, considero la aprobacién para el siguiente proceso de revisién y asi

optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricion.

Atentamente

1

Dr. Sergio Mora Mora
Nutricionista — CPN 162-09
Cédula 1-0972-0223
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Anexo 3. Declaracion jurada.

DECLARACION JURADA

Yo Maria Guadalupe Retana Castro, cédula de identidad nimero 1-1667-0138, en condicion de
egresado de la carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de las penas
con las que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajo la de del juramento que
dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar por el titulo de Licenciatura
en Nutricion titulado “Ingesta calérica, hidrataciéon y consumo de suplementos en personas
adultas que estan entrenando para medio Ironman, en la provincia de San José, afio 20207, es una
obra original y para su realizacion he respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi
como la Ley de Derechos de Autor y Derecho Conexos, nimero 6683 del 14 de octubre de 1982
y sus reformas, publicada en la Gaceta naimero 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, transcribiendo
los pasajes pertinentes iempre que éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como
una produccion simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra original”.
Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad se reserva el derecho de protocolizar este
documento ante Notario Publico. Firmo, en fe de lo anterior, en la ciudad de San José, el dia 14
de diciembre de 2020.

Maria Guadalupe Retana Castro
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Anexo 4. Consentimiento informado.
UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
ESCUELA DE NUTRICION
COORDINACION DE INVESTIGACION

TELEFONO: (506) 2241-9090
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion:

Ingesta caldrica, hidratacion y consumo de suplementos en personas adultas que estan entrenando para

medio Ironman, en la provincia de San José, afio 2020.
Responsable: Maria Guadalupe Retana Castro.

1. Propésito de la investigacién: la investigacion sera realizada por la estudiante Maria Guadalupe
Retana Castro, con el fin de optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricion de la Universidad
Hispanoamericana. El motivo de la investigacion es conocer la ingesta calérica, hidratacién y consumo
de suplementos en personas adultas que estan entrenando para medio Ironman, en la provincia de San
José, afio 2020.

2. ¢ Qué se hara?: para obtener la informacion se hara un cuestionario virtual donde se requiere que los
participantes indiquen datos sociodemograficos, datos sobre su hidratacion, sobre sus entrenamientos
semanales y se realizard un consumo usual de un dia entre semana y otro de fin de semana, y se

preguntaran datos sobre los suplementos que utiliza.

3. Riesgos: la participacion en dicha investigacion no presenta ningln tipo de riesgo para su persona,

sin embargo, podria presentar molestias por perdida de privacidad y tiempo para contestar el formulario.

4. Beneficios: si participa en este estudio beneficiara a la investigadora a conocer datos sobre ingesta
caldrica, consumo de suplementos e hidratacion en este tipo de poblaciones. Esto beneficiard tanto a

otros profesionales como a triatletas en el futuro.

5. Respaldo de autoridades: puede aclarar sus consultas sobre participar en esta investigacion en la
Universidad Hispanoamericana de Costa Rica, sede Aranjuez, Escuela de Nutricién, teléfono: 2211-
3000
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6. Copia del consentimiento: usted como participante de esta investigacion recibira una copia de este
documento.

7. Voluntarismo: por ser participante de esta investigacion se puede retirar en cualquier momento de la

evaluacién.

8. Confidencialidad: la informacion obtenida es totalmente confidencial, sera utilizada solamente para

uso de esta investigacion de forma anénima.

9. Respaldo legal: usted no perdera ningtn derecho por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO

He leido toda esta informacion descrita en esta formula antes de firmarla. Se me ha brindado la
oportunidad de evacuar mis dudas y estas han sido contestadas en forma adecuada. Por lo tanto, acepto

como sujeto de investigacion en este estudio.

Nombre, cédula y firma

Nombre, cédula y firma del investigador que solicita el consentimiento

Fecha:
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Anexo 5. Cartas de autorizacion.

o Citn
' TLLIN l)k A

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

SanJosé, | ([ Z /1

Sefores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefores.

El suscito (a) Moricundolit loce (idcon nimero de  identificacion
l\&(x- VS autor (a) del trabajo de graduacion tttuladoﬁ}mk?x g

A okt ! presentado y aprobado en el afo_ JOL| como
OVACE T ' kA;equssrto para optar por el titulo de [ (000D en WUWOOn (i / NO) autonizo al

G0

2010

Centro de Informaciéon 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 Replblica de Costa Rica.

Cordialmente, :
(& i

Firma y Documénto de Identrdad




ANEXO 1 (Version en linea dentro del Repositorio)
LICENCIA Y AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA PUBLICAR Y
PERMITIR LA CONSULTA Y USO

Parte 1. Términos de la licencia general para publicacién de obras en el
repositorio institucional

Como titular del derecho de autor, confiero al Centro de Informacién Tecnolbgico
(CENIT) una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se integrara
en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, el autor podra
dar por terminada la licencia solicitandolo a la Universidad por escrito.

b) Autoriza al Centro de Informacién Tecnoldgico (CENIT) a publicar la obra en
digital, los usuarios puedan consultar el contenido de su Trabajo Final de
Graduacién en la pagina Web de la Biblioteca Digital de la Universidad
Hispanoamericana

¢) Los autores aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacién, distribucién, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los
derechos que autorizan y que son ellos quienes asumen total responsabilidad por
el contenido de su obra ante el Centro de Informacion Tecnologico (CENIT) y ante
terceros. En todo caso el Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT) se
compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha
de publicacion.

e) Autorizo al Centro de Informacién Tecnoldgica (CENIT) para incluir la obra en los
indices y buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

f) Acepto que el Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT) pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propdsitos de preservacion digital,

Q) Autorizo que la obra sea puesta a disposicién de la comunidad universitaria en
los términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las "Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos
publicados en Repositorio Institucional.

S| EL DOCUMENTO SE BASA EN UN TRABAJO QUE HA SIDO PATROCINADO
O APOYADO POR UNA AGENCIA O UNA ORGANIZACION, CON EXCEPCION
DEL CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT), EL AUTOR
GARANTIZA QUE SE HA CUMPLIDO CON LOS DERECHOS Y OBLIGACIONES
REQUERIDOS POR EL RESPECTIVO CONTRATO O ACUERDO.
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Anexo 6. Instrumento de recoleccion de datos.
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Informacién Sociodemografica

Pregunta Respuesta

1. Sexo (indique hombre o mujer) Hombre ( )
Mujer ()

2. ¢Qué edad tiene usted?

3. Estado Civil Casado ()
Soltero ()
Divorciado ( )
Unién Libre ( )
Viudo ()

4. Nivel de educacién Primaria completa ()
Primaria incompleta ()
Secundaria completa ()
Secundaria incompleta ( )
Técnico ()
Universidad completa ( )
Universidad incompleta ( )

5. ¢A qué se dedica actualmente? Empleado sector privado ( )
Empleado sector gobierno( )
Trabajador independiente ( )
Estudiante ()
Ama de casa ()
Desempleado ()
Se rehdlsa ()

Ingesta caldrica

6. Consumo usual (entre semana)

Hora

Tiempo de comida Consumo

Desayuno
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Merienda de la

mafiana

Almuerzo

Merienda de la

tarde

Cena

Colacion nocturna

Calorias totales

7. Consumo usual (fin de semana)

Hora Tiempo de comida Consumo

Desayuno

Merienda de la

mafiana

Almuerzo

Merienda de la

tarde

Cena

Colacién nocturna

Calorias totales

Hidratacion

8. ¢(Cuanta agua consume durante el dia sin contar el liquido ingerido durante los

entrenamientos?
( ) 250-1000 ml
( ) 1001-1500 ml
( ) 1501-2000 m

() Més de 2000 ml
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9. ¢Cuanto agua consume durante sus entrenamientos?
( ) 0-200 ml

( ) 201-400 ml

( ) 401-600 ml

() Més de 600 ml

10. ¢Utiliza electrolitos (hidratantes)? Como NUUN, Powerade, Powerade zero, Gatorade,

Electrolit u otro Si ( ) No ( ) Si su respuesta es no pasar a la pregunta 13.
11. Indique cuales electrolitos consume.

( ) NUUN

() Powerade

() Powerade zero

() Gatorade

() Electrolit

( ) Otro

12. Indique la cantidad semanal de electrolitos (hidratantes) que consume por cada deporte.

Suponiendo que cada botella es entre 600mI-1000ml.

Deporte Cantidad

Natacion

Ciclismo

Atletismo

Consumo de suplementos
13. ¢ Consume suplementos? Si su respuesta es no salte a la pregunta 18.

Si( )No( )



14. Cuales suplementos consume.

() Vitaminas o minerales

() Barras para deportistas

() Bicarbonato sodico (ej, pastillas de sal)
() Geles

( ) Cafeina (café)

() Nitratos (jugo o zumo de remolacha)
() Creatina

( ) Otro

15. Registro de suplementos anteriores

Cuales Veces a la semana

16. ¢Por qué consume el suplemento indicado anteriormente?

17. ¢ Quién se lo recomendo6?
() Entrenador

(' ) Nutricionista

() Familiar/Amigo

() Otro
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Entrenamiento

Cantidad de entrenamientos

Deporte

Dias (Lunes-Domingo)

18. Indique la cantidad de dias a la semana

que practica natacion.

) No realiza

) 1-2 dias a la semana
) 3-4 dias a la semana
) 5-6 dias a la semana

) 7 dias a la semana

19. Indique la cantidad de dias a la semana

que practica ciclismo.

) No realiza

) 1-2 dias a la semana
) 3-4 dias a la semana
) 5-6 dias a la semana

) 7 dias a la semana

20. Indique la cantidad de dias a la semana

que practica atletismo.

) No realiza

) 1-2 dias a la semana
) 3-4 dias a la semana
) 5-6 dias a la semana

) 7 dias a la semana

21. Indique la cantidad de dias a la semana
que practica alguna otra actividad fisica
(levantamiento de pesas, funcionales,

pilates, etc).

) No realiza
) 1-2 dias a la semana
) 3-4 dias a la semana

) 5-6 dias a la semana

AN N N N AN N N N N N N N N N NN NN N

) 7 dias a la semana

Tiempo de entrenamiento diario entre semana.

Deporte

Tiempo por horas

22. Indique la cantidad de horas semanales
gue le dedica a la natacion.

23. Indique la cantidad de horas semanales
que le dedica al ciclismo.

24. Indique la cantidad de horas semanales
que le dedica al atletismo.
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25. Indique la cantidad de horas semanales
le dedica a alguna otra actividad fisica
(levantamiento de pesas, funcionales,
pilates, etc).

99

Para finalizar se le solicita que un dia normal de entrenamiento indique como es el color de la

orina para ello debe: orinar a las horas indicadas a continuacion y comparar su orina con la

escala dada en la siguiente imagen e indicar el nimero que mas se asemeje a la orina.

Tiempo para hacer el test

Color de orina (indique el nimero que mas

se asemeje)

26. Después de entrenar

27. Apenas se levante en la mafiana

28. A medio dia

29. Antes de acostarse
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Anexo 7. Resultados obtenidos en el plan piloto.

A continuacion, se encuentran los resultados del plan piloto que fue realizado en 8 personas

triatlonistas de diferentes distancias (sprint, olimpico y larga distancia).

Tabla 1.

Informacion sociodemografica de la poblacién estudiada.

Informacion Femenino (n=3)  Masculino (n=5) Total (n=8)

sociodemogréfica

n % n % n %
Edad
Entre 18-30 afios 3 100 4 80 7 88
Entre 31-40 afios - - 1 20 1 12
Estado civil
Casado - - 1 1 1 12
Soltero 3 100 4 80 7 88
Nivel de educacion
Secundaria completa 3 100 1 20 4 50
Universidad completa - - 1 20 1 12
Universidad - - 3 60 3 38
incompleta
Ocupacion
Empleado sector 1 33 1 20 2 25

privado
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Trabajador - - 1 20 1 12

independiente

Estudiante 2 67 3 60 5 63

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
Tabla 2.

Consumo usual de la poblacion estudiada entre semana y fin de semana.

Femenino Masculino
Tiempo Promedio DE Minimo Maéaximo Promedio DE Minimo  Maximo
Entre 22242  +590.1 1590 3046 1391.3 +205.6 1199 1608
semana
Fin de 3026 +037.1 2313 5497 2550.7  +1523.8 1224 4215
semana

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

*DE= desviacion estandar.
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Participantes

3
2
0 B

250-1000 ml 1001-1500 ml 1501-2000 m Mas de 2000 ml
Cantidad de agua ingerida

Figura 1.

Cantidad de liquido ingerido durante el dia sin contar el liquido ingerido durante los

entrenamientos. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Participantes

, 1l N
0

0-200 ml 401-600 ml Més de 600 ml
Cantidad de liquido

Figura 2.

Cantidad de liquido ingerido durante los entrenamientos. Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Participantes

Utilizacién de electrolitos

Figura 3.

Utilizacion de electrolitos por parte de los encuestados. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

De la figura anterior se muestra que de los 8 encuestados, 2 afirmaron no utilizar electrolitos,
sin embargo, en los datos recolectados todos afirmaron consumir al menos una de las marcas de
electrolitos que fueron sugeridas (ver figura 4), esto puede indicar que estas dos personas no

conocen qué son los electrolitos.
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5
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% 3
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2
1 I
0
NUUN Powerade  Powerade zero Gatorade Electrolit Otro
Electrolitos

Figura 4.
Electrolitos utilizados por parte de los encuestados. Fuente: Elaboracion propia, 2020.
Tabla 3.

Cantidad de bebidas hidratantes que consumen los participantes semanalmente.

Cantidad de Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia relativa
bebidas absoluta absoluta relativa (%)
hidratantes acumulada
0-10 2 2 0.25 25
11-20 4 6 0.5 50
21-30 2 8 0.25 25
Total 8 8 1 100

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Con respecto a los datos obtenidos, la tabla anterior representa la cantidad de bebidas hidratantes
totales de manera semanal. Donde cada bebida se puede decir que representa una botella de
entre 500 ml y 750 ml de alguna bebida isotonica. Se puede observar en la frecuencia relativa
que el 50% de los encuestados ronda las 11-20 bebidas isotdnicas semanalmente. Es importante

recalcar que si se incluyen tanto datos entre semana como de fin de semana.

Particpantes
w

Si

Consumo de suplementos

Figura 5.

Consumo de suplementos por parte de los encuestados. Fuente: Elaboracién propia, 2020.

Tabla 4.

Consumo de suplementos y promedio entre semana consumido.

Nombre del Personas Promedio
suplemento que lo semanal

consumen
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Colégeno 2 5
Geles 2 35
Carbox 1 3
Proteina leche de vaca 2 4
Vitaminas 1 5
Glutamina 1 1
Aminoacidos 2 3
Creatina 1 3

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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w

Participantes

N

4
0

Evitar o curar Brinda energia No sabe Recuperacién  Evitar enfermarse
lesiones

Creencias

Figura 6.
Creencias de uso de los suplementos consumidos. Fuente: Elaboracion propia, 2020.
Tabla 5.

Conocimiento sobre suplementos consumidos.

Suplemento Funcién Falso o
verdadero
Colageno Curar lesion F
Para evitar lesiones F
Geles energéticos Fuente répida de glucogeno F
Brindar energia \

Proteina de leche de vaca Recuperacion rapida \Y
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Brinda energia después de \

entrenar y no perder el muasculo

L-arginina Recuperacion rapida F
Creatina Recuperacion réapida \%
Vitaminas Para no enfermarse F
Glutamina Para evitar lesiones F
Aminoacidos Brindar energia durante el F

entrenamiento

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Particpantes
N

Nutricionista Familiar/Amigo Otro
Persona que brindé la recomendacion

Figura 7.

Persona que recomendo los suplementos al participante. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Figura 6.

Cantidad de dias entre semana que practica natacion, ciclismo, atletismo u otra actividad.
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Cantidad de dias Natacion Ciclismo Atletismo Otra actividad
fisica
realizados (levantamiento
de pesas,
funcionales,
pilates, etc).
ldiaala - - - 2
semana
2 dias ala 2 3 1 4
semana
3diasala 2 3 4 2
semana
4 dias a la 1 - 3 -
semana
Todos los dias 3 2 - -

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Participantes
N w B

[y

30 min-60 minutos 61 minutos-90 minutos 91 minutos-120 minutos Mas de 120 (+2 horas)

m Natacion mCiclismo m Atletismo

Figura 8.
Cantidad minutos entre semana que le dedica a cada deporte.

Fuente: Elaboracion propia, 2020.

Participantes

1 min-30 min 31 minutos-45 minutos 46 minutos-60 minutos
Minutos realizados



Figura 9.
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Cantidad minutos entre semana que le dedica a alguna otra actividad fisica (levantamiento de

pesas, funcionales, pilates, etc). Fuente: Elaboracidn propia, 2020.

Particiapantes

Figura 10.

Solo 1 dia generalmente Ambos dias (Sadbado y Domingo)
Dias

Cantidad de dias entrenados por fin de semana. Fuente: Elaboracidn propia, 2020.

Participantes

o P N W ks~ OO N ©

No realiza 1 min-60 minutos 61 minutos-120 121 minutos-180 Mas de 180
minutos minutos minutos (+3
horas)

Tiempo

m Natacion mCiclismo m Atletismo
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Figura 11.

Cantidad minutos por fin de semana que le dedica a cada deporte. Fuente: Elaboracion propia,

2020.

Participantes

No realiza 1 min-30 min
Tiempo

Figura 12.

Cantidad minutos por fin de semana que le dedica a alguna otra actividad fisica (levantamiento

de pesas, funcionales, pilates, etc). Fuente: Elaboracion propia, 2020.

El 100% de los encuestados realizan sesiones dobles.
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Dias

Figura 13.

Cantidad de dias que los participantes realizan sesiones dobles. Fuente: Elaboracién propia,

2020.
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NUmero en escala de color de la orina
Figura 14.

Test de orina realizado por los participantes después de entrenar. Fuente: Elaboracion propia,

2020.



114

Participantes
w

2
| l
0
2 3 5

NUmero en escala de color de la orina

Figura 15.

Test de orina realizado por los participantes al levantarse. Fuente: Elaboracion propia, 2020.

0
1 2 3 4 5

Numero en escala de color de la orina

N

Particapantes

Figura 16.

Test de orina realizado por los participantes al medio dia. Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Participantes

| . .
0
4 5

2 3
Numero en escala de color de la orina

Figura 17.

Test de orina realizado por los participantes en la noche. Fuente: Elaboracién propia, 2020.

Participantes
N

Hidratado Leve deshidratacién

Numero en escala de color de la orina

Figura 18.

Niveles de orina de los participantes durante el dia. Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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Participante Color de la Color de la Color de la Color de la Promedio Interpretacion
orina después orina al orina al orina antes

de entrenar despertarse mediodia  de dormir

1 3 2 2 3 3 Hidratado
2 4 3 3 3 3 Hidratado
3 4 3 5 5 4 Hidratado
4 2 3 2 2 2 Hidratado
5 4 2 1 4 3 Hidratado
6 2 3 3 1 2 Hidratado
7 5 3 4 1 3 Hidratado
8 7 5) 4 5} 5) Leve

deshidratacion

Fuente: Elaboracion propia, 2020.
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