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Resumen

Estudio cuantitativo que analiza los habitos de consumo de suplementos de hidratos de
carbono en una muestra de 136 corredores de asfalto y montafia canarios. Se analiza
la sensacion subjetiva de mejora con el consumo del suplemento y diferentes variables
relacionadas con el consumo, encontrando relacion entre el grado de mejora y la mezcla

de hidratos de carbono del suplemento.
Abstract

Quantitative study that analyzes the intake habits of carbohydrate supplements in a
sample of 136 Canarian runners and trail runners. It analyzes the subjective sensation
of improvement with the supplement intake and different variables related to
consumption. it founds relationship between the degree of improvement and the

carbohydrate mixture of the supplement.
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1. Introduccion

Segun la Encuesta de Habitos Deportivos de Espafia del afio 2015", en 2010 un 1,8 %
de la poblacién espanola practicaba montafismo/senderismo y 4,8 % practicaba carrera
a pie. Estos datos contrastan con los con los obtenidos en 2015, donde podemos
observar que el 4,9 % de la poblacién espafiola practica senderismo/montafiismo y un
10,6 % practica carrera a pie. Esto supone un aumento del 172 % para el
senderismo/montafiismo y del 120 % para la carrera a pie. Cabe aclarar, que en el
Formulario del Cuestionario de Habitos Deportivosz, no se aclara si la carrera de

montaia entra dentro del montaiismo o del running, submodalidad de la carrera a pie.

Durante la practica de cualquier modalidad deportiva, es muy importante que el musculo
tenga disponible la cantidad suficiente de nutrientes para poder realizar su funcién de
forma adecuada. Por este motivo es importante determinar la cantidad y el tipo de
hidrato de carbono(HC) a consumir durante las competiciones. Las principales fuentes
de energia para el musculo en la practica deportiva son el glucégeno muscular y la

glucosa sanguinea®.

Las necesidades de glucosa, para el correcto funcionamiento del musculo, estaran

definidas por la duracion del mismo. Podemos hacer la siguiente clasificacion:

- Sesiones con duracion inferior a 45 minutos. En estas sesiones, no es
necesario un aporte de glucosa extra para el 6ptimo rendimiento*®.

- Sesiones con duracién entre 45 y 75 minutos. En este tipo de sesiones, se
recomienda el consumo de pequefias cantidades de hidratos de carbono? o
el enjuague bucal con soluciones de hidratos de carbono*® con el fin de
mejorar el rendimiento’.

- Sesiones con duracién entre una hora y dos horas y media. Para estas
sesiones, es necesario un aporte de glucosa de, aproximadamente, 30 — 60
g de hidratos de carbono por hora de ejercicio a partir de la primera*>#-"°,

- Sesiones con duracién mayor a dos horas y media. En este tipo de sesiones,
que comprenden las maratones y ultra maratones, las necesidades de
hidratos de carbono aumentan necesitando un aporte de entre 60 — 90 g por

hora de ejercicio.



Llegados a este punto, hay que tener en cuenta que la absorcion intestinal de glucosa
es limitada. Esta limitacién viene dada por la proteina transportadora SGLT1, que tiene
la capacidad de transportar, aproximadamente, 60 g de glucosa a la hora. Esto se puede
solucionar con aportes de diversos hidratos de carbono, usando otros que no precisen
de la misma proteina para ser transportados. La mezcla mas adecuada seria una de
glucosalfructosa, en relacién 1:2°%" para conseguir tasas de absorcidon mayores y
poder superar la barrera de los 60 g/h. Esto es posible gracias a que la fructosa es
transportada por la proteina GLUT5. El aporte de hidratos de carbono tiene que ir
acompanado de una adecuada ingesta de liquidos, con el fin de evitar posibles molestias

intestinales secundarias a la alta osmolalidad de algunos suplementos'*,

Los aportes de hidratos de carbono se pueden suplementar de diferentes formas:

- Geles de hidratos de carbono. Se presentan en mono dosis, tienen una
textura de gel, con una cantidad de HC que varia entre 20 — 30 gramos y
pueden tener otra serie de sustancias en su composicion, como son: sales
minerales, vitaminas, aminodcidos o sustancias estimulantes.

- Bebidas energéticas. Se suelen presentar en forma de granulo o gel para
disolver. En su composicién encontramos: entre 5 — 8 gramos de HC, por
cada 100 ml de bebida diluida, segun indicaciones de los fabricantes, sodio
y otras sustancias (magnesio, vitaminas, aminoacidos, calcio, magnesio,
etc.).

- Gelatinas de frutas. Esta formada por pulpa de fruta gelificada y saborizada.
En su composicion encontramos: 5 — 8 g de HC en pastas pequefias y de 20
— 25 g en las grandes, sodio y vitaminas.

- Barritas energéticas. Son un tipo de suplemento muy variado. Podemos
encontrar barritas de cereales, barritas de frutos secos, barritas de chocolate
rellena de una pasta de HC saborizada, etc. En su composicion
encontramos: 20 — 30 g HC y sodio, los demas componentes dependeran del
tipo de barrita.

- Frutos secos. Existen estudios que demuestran, que los niveles de glucosa
sanguineos obtenidos con la ingestion de pasas, es el mismo que los
obtenidos con suplementos industriales’”.

- Pasta hervida.

- Mezclas caseras.



Los hidratos de carbono mas frecuentes en las preparaciones industriales son la
glucosa, la fructosa, la dextrosa y la maltodextrina (polimero de glucosa que se obtiene
de la hidrélisis del almidon'®'%). Siendo los de mayor aprovechamiento por el organismo,
debido a su absorcién intestinal, aquellos que estan compuestos por glucosa/fructosa,

glucosa-maltodextrina/fructosa®.

2. Objetivos

Objetivo general:

- Analizar los habitos de consumo de suplementos de hidratos de carbono en

los corredores canarios.

Objetivos especificos:

- Caracterizar el perfil de la poblacién segun sexo, edad, IMC, tipo de corredor
y distancia habitual de carrera.

- Determinar si se consumen adecuadamente, en cantidad y composicion, los
suplementos de hidratos de carbono.

- Establecer una relacion entre el correcto uso de suplementos de hidratos de
carbono y la sensacion subjetiva de los corredores de mejoria en el

rendimiento.

3. Metodologia

3.1. Diseno.

Estudio observacional y transversal. La recogida de datos se realizé en los meses de
abril/mayo de 2018 en corredores de las Comunidad Autdnoma de Canarias. Se hizo un
primer analisis de toda la muestra y, posteriormente, un segundo analisis teniendo en
cuenta, Unicamente, aquellos sujetos que consumen suplementos de hidratos de

carbono.

3.2. Variables.

Las variables a estudio para la muestra general han sido: el consumo de suplementos
de HC, tipo y distancia habitual de carrera, la pertenencia a club/asociacion, la

Federacion, sexo, edad, peso y estatura, obteniéndose posteriormente la variable



derivada de indice de masa corporal (IMC). Para la muestra de casos a estudio, las
variables analizadas han sido: tipo de suplemento que se consume, si se prueban los
suplementos antes de las competiciones, tipo de programacion para el consumo de
suplementos, elecciéon de composicion de suplementos, ingesta de suplementos en
competiciones con duracion inferior a 70 minutos, gramos de HC que se consumen por
hora de competicién, el grado en el que se considera que los suplementos de HC

mejoran el rendimiento.

3.3. Poblacién y muestra.

La poblacion a estudio comprende a todas aquellas personas, residentes en canarias
que realizan habitualmente carreras de montafia y/o asfalto. El calculo exacto del
numero de sujetos de la poblacion a estudio ha resultado imposible de determinar, al no
existir fuentes con los datos. Los datos existentes hacen referencia al total de personas
en la Comunidad Auténoma pertenecientes a la Federacién de montafa, incluyendo
carreras de montafia, escalada, montafiismo, senderismo, ciclismo de montafa y
barranquismo, y a la Federacion de atletismo. Los datos referentes a la Federacion de
montaiismo se encuentran sobreestimados al incluir una gran variedad de actividades
deportivas. También hay que considerar que un gran numero de personas que participa

de forma activa en este tipo de carreras, no se encuentra federado.

La seleccién de la muestra se ha realizado de forma aleatoria, se envidé un enlace que
conduce a la encuesta a los correos/nimeros de teléfono de una base de datos de
corredores pertenecientes a un centro deportivo y a un club deportivo, siendo contestada

por aquellos que quisieron participar en la misma.

3.4. Sistema de recogida de datos.

La recogida de datos para este estudio se ha realizado mediante una encuesta
autoadministrada por internet(ANEXO), remitida a los participantes a través de un link
que conduce a la encuesta digitalizada. Una vez realizada la encuesta los datos son

remitidos a una hoja de calculo.

3.5. Estrategia de analisis de datos.

El analisis de datos se ha realizado utilizando la aplicacion de analisis estadistico IBM

SPSS Statistics en su version 25.



3.6. Conflicto de intereses.

El autor declara no tener conflictos de intereses financieros ni personales que puedan

influir inapropiadamente en el desarrollo de esta investigacion.

4, Resultados.

3.7. Resultados de la muestra.

La muestra a estudio esta comprendida por un total de 136 sujetos, entre los cuales hay

31 mujeres y 105 hombres(Grafico 1).

Distribucion por sexos

Sexo

M Hombre
W Mujer

Gréfico 1
Las edades de los sujetos oscilan entre un minimo de 18 anos y un maximo de 59 afos,
con una media de 39,8 afios (+ 8,2). La edad media de los hombres es de 40,08 anos
(+7,64) y la de las mujeres de 38,9 anos (+ 10,16). En la siguiente figura podemos ver

la distribucion de los sujetos atendiendo a la edad y al sexo(Grafico 2).
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Gréfico 2
En cuanto al IMC de la muestra, el minimo de la misma fue 18 Kg/m? y el maximo 31
Kg/m?, teniendo una media de IMC de 23,19 Kg/m? (+ 2,39), siendo la media para los
hombres de 23,72 Kg/m?(+ 2,29) y la de las mujeres de 21,42 Kg/m?(+ 1,82), distribuidos

de la siguiente manera por sexos(Grafico 3).
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Grafico 3

Atendiendo al tipo de carrera, el 16,2% de la muestra corre asfalto, 31,6% montafa y el
52,2% corre ambos tipos de modalidad, con las siguientes distribuciones atendiendo a

la distancia de carrera(Grafico 4).



Distancia de competicién en asfalto Distancia de competicién en montafia

Tipo de carrera Tipo de carrera
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Grafico 4

El 36% de la muestra no tomd suplementos de HC y el 64% si lo tomd(Grafico 5).

iSueles tomar suplementos de hidratos de carbono en tus entrenamientos/competiciones?

Gréfico 5

3.8. Resultados de los casos.

De los 136 sujetos que formaban parte de la muestra, 87 cumplen el requisito para
formar parte de los casos a estudio(Grafico 6), haber consumido suplementos de HC.
De los 87 sujetos un 18,4% son mujeres y un 81,6 % hombres, con una media de edad
de 40 afios (+6,80) y de IMC de 23 Kg/m?(+2,33).



Distribucion de los casos por sexo y edad
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Gréfico 6

Los suplementos de HC preferidos por los corredores(Grafico 7) son los geles/geles
liquidos, con un consumo por parte del 34,6 %, después las barritas con un 22,3%,
mezclas caseras/pastalfrutos secos con un 19,1%, bebidas energéticas 16% y pasta de

fruta con un 8%.

Supl. de HC ¢

40

Porcentaje

Barritas Bebidas Gel/gel liquido Mezclas caseras Pasta de fruta
energéticas / frutos secos /
pasta

Gréfico 7

El 86,21% de los sujetos prueban los suplementos de HC previo a las competiciones y
el 74,71% no consume suplementos de HC en competiciones con duracion inferior a 70

minutos(Grafico 8).



Sujetos que prueban los previo a las i Sujetos que de HC en iciones con duracién inferior a 70 min

WNo
usi

74.714]
65

Gréfico 8

En referencia a la composicion del suplemento de HC(Grafico 9), casi la mitad de los
sujetos de estudio (48,28%) eligié fructosa + glucosa, mezcla con mejores resultados
avalados por estudios cientificos®®"", frente a otras composiciones como solo glucosa
(13,79%) o solo maltodextrina (22,99%).

50
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13
14,94%|

Fructosa + Glucosa Glucosa Maltodextrina Maltodextrina +
Sacarosa

/Que composicion de hidratos de carbono elegirias para tus suplementos?

Gréfico 9

El 71,26% de los sujetos que consumian suplementos de HC manifesté que

programaban el consumo de los mismos en funcion del tiempo(Grafico 10).
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Gréfico 10

Se hallo, que los sujetos caso, tienen un consumo medio de HC por hora de competicion
de 38,05 g (+24,75), con un minimo consumo de 1 g y un maximo de 126 g por
hora(Grafico 11).
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Gréfico 11

Se encontro que el 29,89% de los sujetos caso valoraba con 5 puntos el grado en el que
consideran que los suplementos de HC mejoran su rendimiento, el 36,78 % con 4
puntos, el 29,89% con 3 puntos y, solamente, el 3,45% valoré su mejora con 2 puntos,

todo en una escala del 1 al 5 (Grafico 12).
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Grado en el que los sujetos consideran que el consumo de suplementos de HC mejora tu rendimiento
en carrera

40

Recuento

Gréfico 12

3.9. Contraste de hipétesis.

En los objetivos se planteo el establecer si existia relacion entre el correcto uso de
suplementos de HC y una alta puntuacion en la sensacién subjetiva de que el consumo
de HC mejora el rendimiento. Esta relacion estaria establecida atendiendo a diferentes

aspectos:

- Consumo de HC de mas de 20 g por hora de carrera en carreras superiores
a 70 min.

- No consumir HC en carreras de menos de 70 minutos.

- Eleccion de la composicién mas correcta de suplemento, en este caso seria
glucosa y fructosa.

- Probar los suplementos de HC previo a las competiciones.

- Tipo de programacion para la ingesta del suplemento de HC.
Hipétesis 1

Ho: La cantidad de HC consumidos por hora de competicion no tiene relacién con el

grado subjetivo de mejoria en el rendimiento.

H1: La cantidad de HC consumidos por hora de competicion tiene relacion con el grado

subjetivo de mejoria en el rendimiento.

Para la realizacion del contraste de hipotesis, se utilizaron diferentes pruebas
estadisticas, en funcién de las variables a analizar. Se utilizé la prueba de la T-Student
para muestras independientes, con el fin de establecer relacién entre los gramos de HC

consumidos con el grado de mejoria en el rendimiento. Para ello se dividid la muestra

11



de casos en tres bloques: consumo de HC <30 g, consumo entre 31 y 60 g y consumo
>61 g de HC. Por otro lado, se consideré que el rango adecuado en el grado de mejoria

era el de 4. Tras realizar la prueba aceptamos la hipétesis nula al obtener una p=0,269.

Posteriormente, se realizé6 un analisis de la varianza (ANOVA) para contrastar los
gramos de hidratos de carbono consumidos con el grado de mejora en el
rendimiento(Tabla 1), volviendo a obtenerse una p>0,05, sin significacion en las

comparaciones intergrupo.
Tabla 1

Comparaciones multiples

Variable dependiente: ;En qué grado consideras que el consumo de suplementos de hidratos de carbono mejora tu rendimiento
DMS

Intervalo de confianza al 95%

() G Hidratos Carbono (J) G Hidratos Carbono Diferencia de Limite Limite
consumidos anova consumidos anova medias (I-)) Desv. Error Sig. inferior superior
1-30 31-60 -,099 ,208 ,636 -51 ,31
>61 -,337 ,299 ,262 -,93 ,26
31-60 1-30 ,099 ,208 ,636 -31 51
>61 -,238 ,321 ,460 -,88 ,40
>61 1-30 ,337 ,299 ,262 -,26 ,93
31-60 ,238 ,321 ,460 -,40 ,88
Hipétesis 2

Ho: El consumo de suplementos de HC en carreras con duracion inferior a 70 min no

tiene relacion con el grado subjetivo de mejoria en el rendimiento.

H1: ElI consumo de suplementos de HC en carreras con duracién inferior a 70 min tiene

relacion con el grado subjetivo de mejoria en el rendimiento.

Para el contraste de estas hipotesis se utilizd la prueba de Chi-cuadrado (Tabla 2). La
variable de grado de mejora subjetiva en el rendimiento se dividié en dos grupos: casos
con puntuacion <4 y casos con puntuacién 5. Tras la realizacién de la prueba, se

descartd la hipétesis alternativa, al obtener una p=0,442.

12



Tabla 2

Tabla cruzada grado mejora rendimiento_chi*;Tomas suplementos de
hidratos de carbono en competiciones con duracién inferior a 70 min?
;Tomas suplementos de
hidratos de carbono en

competiciones con duracion
inferior a 70 min?

No Si Total

grado mejora <4 Recuento 47 14 61

rendimiento_chi P Rp— 77.0% 23.0% 100,0%
mejora rendimiento_chi

% dentro de ;Tomas 72,3% 63,6% 70,1%
suplementos de

hidratos de carbono en

competiciones con

duracion inferior a 70

min?

% del total 54,0% 16,1% 70,1%
5,00 Recuento 18 8 26

% dentro de grado 69,2% 30,8% 100,0%
mejora rendimiento_chi

% dentro de ;Tomas 27,7% 36,4% 29,9%
suplementos de

hidratos de carbono en

competiciones con

duracioén inferior a 70

min?

% del total 20,7% 9,2% 29,9%
Total Recuento 65 22 87

% dentro de grado 74,7% 25,3% 100,0%
mejora rendimiento_chi

% dentro de ;Tomas 100,0% 100,0% 100,0%
suplementos de

hidratos de carbono en

competiciones con

duracioén inferior a 70

min?

% del total 74,7% 25,3% 100,0%

Hipétesis 3
Ho: La composicion del suplemento de HC no tiene relacién con el grado subjetivo de

mejoria en el rendimiento.

H1: La composiciéon del suplemento de HC tiene relacidon con el grado subjetivo de

mejoria en el rendimiento.

Para el contraste de estas hipdtesis se utilizé la prueba de Chi-cuadrado(Tabla 3). La
variable de grado de mejora subjetiva en el rendimiento se dividié en dos grupos: casos
con puntuaciéon <4 y casos con puntuacion de 5. Tras la realizacion de la prueba, se

acepto la hipétesis alternativa, al obtener una p<0,05.
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Tabla 3

Tabla cruzada grado mejora subjetivocHI*;Que composicién de hidratos de carbono elegirias para tu
suplementos?

¢Que composicién de hidratos de carbono elegirias para tus
suplementos?

Fructosa + Maltodextrin Maltodextrin
Glucosa Glucosa a a+Sacarosa  Total

grado mejora =4 Recuento 13 9 4 3 29
subjetivochl % dentro de grado 44,8% 31,0% 13,8% 10,3%  100,0%

mejora subjetivocHI

% dentro de ;Que 31,0% 75,0% 20,0% 23,1%  333%

composicion de hidratos

de carbono elegirias

para tus suplementos?

% del total 14,9% 10,3% 4,6% 34%  333%

5 Recuento 29 3 16 10 58

% dentro de grado 50,0% 5,2% 27,6% 17,2%  100,0%

mejora subjetivocHI

% dentro de (Que 69,0% 25,0% 80,0% 76,9%  66,7%

composicion de hidratos

de carbono elegirias

para tus suplementos?

% del total 33,3% 3,4% 18,4% 115%  66,7%
Total Recuento 42 12 20 13 87

% dentro de grado 48,3% 13,8% 23,0% 14,9%  100,0%

mejora subjetivocHI

% dentro de (Que 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%  100,0%

composicion de hidratos

de carbono elegirias

para tus suplementos?

% del total 48,3% 13,8% 23,0% 14,9%  100,0%

Hipétesis 4

Ho: Probar los suplementos de HC previo a las competiciones no tiene relacion con el

grado subjetivo de mejoria en el rendimiento.

H+. Probar los suplementos de HC previo a las competiciones tiene relacion con el grado

subjetivo de mejoria en el rendimiento.

Tras la realizacion de la prueba de Chi-cuadrado(Tabla 4), para el contraste de esta

prueba, rechazamos la hipétesis alternativa al obtener una p=0,691.

Tabla 4

Tabla cruzada grado mejora rendimiento_chi*;Sueles probar los suplemento:
en entrenamientos previos a las competiciones?
(Sueles probar los
suplementos en

entrenamientos previos a las
competiciones?

No Si Total

grado mejora =4 Recuento 9 52 61

IEiniSnorch % dentro de grado 14,8% 85.2%  100,0%
mejora rendimiento_chi

% dentro de ;Sueles 75,0% 69,3% 70,1%
probar los suplementos

en entrenamientos

previos a las

competiciones?

% del total 10,3% 59,8% 70,1%

5 Recuento 3 23 26
% dentro de grado 11,5% 88,5%  100,0%
mejora rendimiento_chi

% dentro de ;Sueles 25,0% 30,7% 29,9%
probar los suplementos

en entrenamientos

previos a las

competiciones?

% del total 3,4% 26,4% 29,9%
Total Recuento 12 75 87

% dentro de grado 13,8% 86,2%  100,0%
mejora rendimiento_chi

% dentro de ;Sueles 100,0% 100,0% 100,0%
probar los suplementos

en entrenamientos

previos a las

competiciones?

% del total 13,8% 86,2% 100,0%
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Hipétesis 5

Ho: La programacion de la ingesta de suplementos de HC no tiene relacion con el grado

subjetivo de mejoria en el rendimiento.

H1. La programacion de la ingesta de suplementos de HC tiene relacién con el grado

subjetivo de mejoria en el rendimiento.

Tras realizar la prueba del Chi-cuadrado para esta hipotesis(Tabla 5), aceptamos la

hipétesis nula, al no encontrar significacion estadistica p=0,744.

Tabla 5

Tabla cruzada grado mejora rendimiento_chi*;Tenias algun tipo de programacion a la
hora de tomar el suplemento?

;Tenias algln tipo de programacion a la hora
de tomar el suplemento?

Si, por Si, por
No kilometros tiempo Total

grad_o mejora . <4 Recuento 9 10 42 61
AT it % dentro de grado 14,8% 16,4% 68,9%  100,0%

mejora rendimiento_chi

% dentro de ;jTenias 75,0% 76,9% 67,7% 70,1%

algun tipo de

programacion a la hora

de tomar el

suplemento?

% del total 10,3% 11,5% 48,3% 70,1%

5 Recuento 3 3 20 26

% dentro de grado 11,5% 11,5% 76,9% 100,0%

mejora rendimiento_chi

% dentro de ;Tenias 25,0% 23,1% 32,3% 29,9%

algun tipo de

programacion a la hora

de tomar el

suplemento?

% del total 3,4% 3,4% 23,0% 29,9%
Total Recuento 12 13 62 87

% dentro de grado 13,8% 14,9% 71,3% 100,0%

mejora rendimiento_chi

% dentro de ;Tenias 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

algun tipo de

programacion a la hora

de tomar el

suplemento?

% del total 13,8% 14,9% 71,3% 100,0%

5. Discusion
El objetivo principal de este estudio es analizar los habitos de consumo de suplementos
de HC en la poblacion de corredores de montafa y asfalto de Canarias y, con los datos
obtenidos, se puede afirmar que existe una alta penetracion en el consumo de
suplementos de HC en los corredores de montafa y asfalto. Destaca entre todos los
suplementos el gel, identificAandose como el suplemento de eleccion por los corredores,
debido a su comodidad de transporte, facilidad de consumo en carrera y aporte de HC

coincidiendo con lo que declaran otros autores en estudios similares®?".
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Los resultados acerca de los gramos de HC consumidos por hora de competicién han
sido muy dispares, oscilando en un rango de entre 1 y 125 g por hora. Esto resulta
bastante impactante, puesto que la absorcion de HC por encima de 60 g/h, sélo es
posible cuando se utiliza una combinacién de glucosa/fructosa. Aunque habria que
remarcar que la mayor parte de los sujetos de la muestra tuvieron consumos entre 20 —
60 g/h, lo cual concuerda con las recomendaciones de entre 30 — 60 g/h de competicion,
teniendo en cuenta que, al no ser deportistas profesionales, estas cifras podrian ser
revisadas a la baja.

Los corredores que consumieron hidratos de carbono dieron, en lineas generales, una
buena valoracion subjetiva en el grado de mejora de rendimiento derivado del consumo
de suplementos de HC, faltando, en este apartado, una comparacion con aquellos
corredores que no consumen suplementos, en la que se preguntara en qué medida
consideran que el consumo de suplementos podria mejorar su rendimiento;
planteandose estas comparaciones como una continuidad en esta linea de
investigacion. No se ha encontrado relacién estadisticamente significativa entre los
gramos de HC consumidos y la sensacion subjetiva de mejoria del rendimiento por el
consumo de suplementos en un analisis general, ni entre grupos por rangos de
consumo.

Los datos obtenidos muestran que mas del 70 % de los corredores establecen un patrén
de tiempo para programar su consumo de suplementos, lo cual va en concordancia con

la evidencia cientifica**®-102"

, @ pesar de ello, casi un 30% realiza una programacion
por kilbmetros o no tiene programacién a la hora de consumir el suplemento de HC, no
obteniendo el maximo beneficio del mismo.

Algo relevante en este estudio es que no se encuentra relacion estadisticamente
significativa entre los gramos de HC consumidos y la sensacion subjetiva de mejoria del
rendimiento por el consumo de suplementos, pero si se ha encontrado una relacion
entre la sensacion subjetiva y la composicién del suplemento consumido. Los datos
muestran que el 69% de los sujetos que consumen suplementos con glucosa + fructosa
proporcionan una valoracion de la sensacién subjetiva de mejoria de 5, en una escala
del 1 al 5, algo que concuerda con el hecho de ser esta la mejor composicion para
maximizar la absorcion de hidratos de carbono en el intestino®'".

La modalidad de carrera mas frecuente en el estudio seria la de montafia(n=114), dentro
de esta seria una distancia intermedia 18 — 27 km la mas frecuente(n=35), que entraria
dentro de la categoria de media maratéon de montana, algo que esta en consonancia
con los resultados obtenidos en las carreras de asfalto, donde se observa que la

modalidad de distancia mas frecuente es la de media maratén de asfalto (n=40).
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Tras analizar los datos obtenidos, se podria afirmar que los sujetos de la muestra a
estudio se encuentran en situacion de normopeso en relaciéon a su IMC, sin tener en
cuenta otros parametros antropométricos.

El autor tiene presente las limitaciones de este estudio, entre las que destacan la
dificultad de definir el nUmero de sujetos integrantes de la poblacion a estudio y, por
consiguiente, establecer el tamafo muestral para que tenga significacion estadistica.
También podria ser una limitacién, el hecho de que las encuestas hayan sido
autoadministradas, con la posibilidad de error que ello supone en su cumplimentacion,
lo que podria justificar algunos datos discordantes en los gramos de HC consumidos por
hora de competicion. Se plantea, por tanto, proseguir con esta linea de trabajo, con el
fin de obtener valores de mayor fiabilidad y significacion que pudiera dilucidar los habitos

en el consumo de suplementos de la poblacién objeto de estudio.

6. Conclusiones

Tras el analisis y estudio de los datos obtenidos en este trabajo, se concluye:

1. Se observa que existe una relacion entre el grado subjetivo de mejora en el
rendimiento y el tipo de hidrato de carbono consumido en el suplemento
deportivo.

2. Se puede observar que existe un porcentaje de la muestra estudiada que aun no
consume suplementos o no los consume de forma adecuada ya sea en cantidad,
tipo de hidrato de carbono o programacion.

3. Basandose en el punto anterior, se podria afirmar que seria necesario una
intervencion en la poblacion con el fin de formar a los corredores en este tipo de
suplementos para poder mejorar su rendimiento y disminuir la fatiga secundaria
a la carrera.

4. Seria necesario continuar con este estudio realizando la validacion del método y
aumentando la muestra poblacional, analizando aspectos de la poblacion que no
consume suplementos con el fin de poder compararlos con la poblacién que los

consume.
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8. ANEXO

Suplementos de Hidratos de Carbono

Esta encuesta esta destinada a corredores, ya sean de asfalto o montafia, con el fin de
obtener datos acerca del consumo de suplementos de hidratos de carbono. Todos los datos
proporcionados son de caracter anénimo. Te damos las gracias por la colaboracién.

*Obligatorio

1. ¢ Sueles tomar suplementos de hidratos de carbono en tus
entrenamientos/competiciones? *

Marca solo un évalo.

() si Después de la dltima pregunta de esta seccion, pasa a la pregunta 5 .
() No Después de la ultima pregunta de esta seccion, pasa a la pregunta 12 .

2. ¢ Qué tipo de carrera sueles hacer? *
Marca solo un évalo.

() Montafia

() Asfalto
o

) Ambos

3. Para corredores de montaia, ¢ Que distancia sueles correr, frecuentemente, en
competiciones de montaia?

Marca solo un évalo.

- Menor a 17 km
() 18-27km
() 28-37km

() 38-47km

() Mayor a 48 km

4. Para corredores de asfalto, ¢ Que distancia sueles correr, frecuentemente, en
competiciones de asfalto?

Marca solo un évalo.

P

Q_) Menor a 9 km
() 10-19km

O Media maratén
N

Maratén

Suplementos de hidratos de carbono



5.

6.

10.

¢Qué tipo de suplemento sueles tomar? *
Selecciona todos los que correspondan.

|| Gel/Gelliquido
D Pastas de frutas

| | Bebidas energéticas

| | Barritas

\J Mezclas caseras / frutos secos / pasta

¢Sueles probar los suplementos en entrenamientos previos a las competiciones? *
Marca solo un évalo.

C)si

. ¢ Tenias algun tipo de programacion a la hora de tomar el suplemento? *

Marca solo un évalo.

() No
\ /

(") Si, por kilémetros

/

() si, por tiempo

. ¢ Que composicion de hidratos de carbono elegirias para tus suplementos? *

Marca solo un évalo.

() Glucosa
)

(") Maltodextrina

) Maltodextrina + Sacarosa

() Fructosa + Glucosa

. ¢ Tomas suplementos de hidratos de carbono en competiciones con duraciéon

inferior a 70 min? *
Marca solo un évalo.

() si
) No

~\

J

Teniendo en cuenta que una bebida
energética tiene de media 6 g de hidratos
de carbono por 100 ml, un gel/barrita 22 g
por envase, un plato de pasta hervida 40g
y un punado (40 g) de pasas 26 g de
hidratos. ¢ Cuantos gramos de hidratos
de carbono sueles consumir por hora de
competicion? *

21



11. ¢ En qué grado consideras que el consumo de suplementos de hidratos de carbono
mejora tu rendimiento en la carrera? *

Marca solo un évalo.

Muy en desacuerdo () | ] ) () :;7 ) Muy de acuerdo

Pasa a la pregunta 12.
Datos demograficos

12. ¢ Perteneces a algun club/asociacion de montaial/atletismo? *
Marca solo un 6valo.

) Si
) No

13. ¢ Estas federado? *
Marca solo un évalo.

) Si
) No

14. Sexo *
Marca solo un évalo.

) Mujer
B ) Hombre
15. Edad *

16. Peso en Kg *

17. Estatura en centimetros *
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