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Resumen:

El objetivo que llevd a realizar esta investigacion fue, el consumo de hidratos de
carbono que tenian durante la competencia las jugadoras de hockey de prima division,
del club Salto Grande, de Concordia, Entre Rios. Y a su vez si cumplian con las

recomendaciones establecida de este macronutriente durante la practica deportiva.

Para ellos se llevo adelante una encuesta, la cual fue entregada a 26 jugadoras de
hockey del club, donde se indag6 si consumian o no alimento durante la competencia,
otra pregunta fue de qué forma lo hacian, si de manera solida o liquida y la cantidad que

consumian. Se pregunté también los minutos que solian jugar, el peso y la edad.

Teniendo en cuenta su respuesta, se pudo determinar individualmente cuanto gramos
de hidratos de carbono consumian y de qué manera lo hacian. De ahi se lo comparo con
las recomendaciones de gramo de hidratos de carbono por los minutos que jugaban cada
uno de ellas. Después de haber analizado y comparado estos datos, se llegd6 a la
conclusion que las jugadoras de hockey de primera division de dicho club, tiene una
ingesta durante la competencia muy por debajo de las recomendaciones y en muchas de

ella el consumo de carbohidrato es nulo.

Palabras Claves:

Hidratos de Carbono — Consumo - Durante la Competencia - Hockey

Ferreyra Maria Emilia 3



Universidad Abierta Interamericana INGESTA DE HIDRATOS DE CARBONO EN JUGADORAS DE HOCKEY

Introduccion:

Para obtener optimos rendimientos y alcanzar grandes logros deportivos a nivel
competitivo y de entrenamiento, es fundamental que, las deportistas amateur de hockey
mantengan una alimentacion e hidratacion adecuada y equilibrada. Cuando se habla de
alimentacion adecuada y equilibrada, se hace referencia al consumo de un conjunto de
alimentos que aporten al organismo una cantidad apropiada de energia a partir de una
correcta proporcion de los diferentes nutrientes y de acuerdo a las necesidades propias

de cada persona. (Pérez Reinoso. A. 2010)

La nutricion deportiva tiene como objetivo mejorar el rendimiento deportivo a través

de la aplicacidon de principios nutricionales. (Williams. M. 2002)

El hockey sobre césped es una actividad deportiva réapida de tipo intervalado, con
muchas carreras cortas, combinadas con detenciones, cambios de direcciones y giros.
Durante el juego se realizan esfuerzos de distinta intensidad predominando los de baja y
media intensidad. El gasto de energia puede ser de 15 a 20 kcal/min de juego. (Onzari.

M. 2014)

Todos los deportistas en general, necesitan un aporte extra de carbohidratos, grasas y
proteinas. Los carbohidratos proporcionan la energia mas valiosa para los masculos en

entrenamientos intensos y prolongados.

Ademas, los carbohidratos, constituyen la fuente mas importante de suministro de
energia para el organismo en si, algunas estructuras como el cerebro y las células
nerviosas, dependen netamente de glucosa, que es un azucar simple, como combustible

para su normal funcionamiento. (Minuchin. P. 2006)
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Los musculos utilizan dicha glucosa como fuente para generar energia, también en
ciertas condiciones, recurren a las grasas y proteinas. El proceso de obtencion de
energia a partir de la glucosa es méas rapido que el de las grasas y las proteinas, razén
por la cual se convierte en un suministro indispensable en las competencias fisicas.
Cuando el ejercicio es intermitente de media a alta intensidad, de 45 a 75 minutos, la
provision adicional de pequefias cantidades de carbohidratos durante la competencia
impacta de manera positiva en el sistema nervioso central y mejora 2-3% el

rendimiento. (Onzari. M 2014)

Sin embargo una dieta pobre en hidratos de carbono puede originar una fatiga
prematura sobre todo en esfuerzos intensos y de resistencia aerobica debido a una

hipoglucemia o agotamiento del glucégeno muscular. (Pérez Guisado. J. 2009)

La provision adicional de HC es muy importante para mantener los depdsitos
corporales adecuados y para preservar las capacidades de performance. La

disponibilidad inadecuada limita el rendimiento. (Onzari. M 2014)

Hoy en dia se sabe, que mantener una nutricién adecuada al momento de realizar
actividad fisica es fundamental para lograr un rendimiento deportivo 6ptimo. Por ello,
nos parecio relevante poder relacionar un deporte popular, como el hockey sobre

césped, con un nutriente en particular: Los hidratos de carbono.

Esta investigacion fue realizada en las jugadoras de primera division del Club Salto
Grande de Concordia Entre Rios, con el objetivo de determinar la ingesta de hidratos de
carbono que tiene las jugadoras de hockey durante la competencia, comparar con las
recomendaciones adecuadas de este macronutriente, para optimizar su rendimiento
deportivo. Para ello se evalud el consumo, la cantidad y calidad de carbohidratos que

ingerian las jugadoras durante la competencia.
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Planteo del problema:

¢Cual es la ingesta de Hidratos de Carbono que poseen las jugadoras de hockey durante

la competencia?

Obijetivo de la Investigacion:

Objetivo General:

Evaluar el consumo de Hidratos de Carbono que poseen las jugadoras de hockey de
primera division, durante la competencia del Club Salto Grande de Concordia, Entre

Rios.

Objetivo Especificos:

e Indagar la ingesta de Hidratos de Carbono que tienen las jugadoras de hockey
de primera division durante la competencia del Club Salto Grande de Concordia,
Entre Rios.

e Analizar el tipo de consumo de Hidratos de carbono que tiene las jugadoras de
hockey de primera division, durante la competencia del Club Salto Grande.

e Comparar la ingesta de Hidratos de Carbono que tiene las jugadoras de hockey
de primera division durante la competencia del Club Salto Grande con las

recomendaciones.

Ferreyra Maria Emilia 6



Universidad Abierta Interamericana INGESTA DE HIDRATOS DE CARBONO EN JUGADORAS DE HOCKEY

Hipotesis:

Las jugadoras de hockey de primera division del Club Salto Grande de Concordia,

Entre Rios, poseen una ingesta inadecuada de Hidratos de Carbono en competencia.

e ———————
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Marco Tedrico:

Hockey

...”El hockey sobre césped es un deporte en el que dos equipos rivales de once
jugadores cada uno, compiten para introducir una pelota en el arco del equipo contrario
(gol) con la ayuda de un palo (stick en inglés) que permite controlar la pelota. El
objetivo consiste en marcar mas goles que el equipo contrario al finalizar el tiempo de
juego reglamentario. Un partido consta de dos tiempos de 35 minutos cada uno con un

entretiempo de 5 a 10 minutos”... (Bricefio. G. 2018)

En relacién con las demandas metabdlicas, el hockey sobre césped es una actividad
deportiva rapida de tipo intervalado, con muchas carreras cortas, combinadas con

detenciones, cambio de direccion y giros. (Onzari, M 2014)

En el alto nivel de competencia, el entrenamiento y los torneos pueden desarrollarse
durante la mayor parte del afio. Habitualmente en verano se llevan a cabo los
entrenamientos de pre-temporada con entrenamiento de la resistencia, fuerza, velocidad
y los trabajos técnico-tacticos los cuales llevan la mayor parte del tiempo cuando se
acerca la temporada momento en el que generalmente se incluyen también partidos

amistosos. (Grupo de nutricion deportiva. 2012)

Durante la temporada habitualmente se entrena 4 veces por semana y se juega el fin
de semana. Las sesiones de entrenamiento duran generalmente 1-2 horas con trabajos

mas intensos al principio de la semana y con menor intensidad hacia finales de la misma
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por la proximidad de la competencia. Sesiones de entrenamiento de resistencia,
flexibilidad, velocidad, pueden formar parte de estas sesiones o incorporarse como
entrenamiento adicional durante la semana. Ademas de los partidos regionales los
jugadores pueden participar en torneos a nivel nacional con varios partidos disputados
en un corto periodo de tiempo, sumado a esto los viajes regulares y en el caso de los
integrantes de la seleccion nacional deben cumplir con los compromisos en los torneos

internacionales. (Grupo de nutricion deportiva. 2012)

El partido se juega a un ritmo acelerado con sprints de alta intensidad, intercalados
con movimientos de barrida de la pelota, dribbling (gambetas), pases y muchos cambios

de direccion.

El alto nivel de gasto de energia, junto con la pérdida de liquidos y las lesiones,
requiere estrategias inteligentes de nutricion e hidratacion para optimizar el

rendimiento. (Grupo de nutricion deportiva. 2012)

El hockey estd integrado por cuatro componentes principales: técnica, tactica,

preparacion fisica y cualidades psicoldgicas para la competencia.

Segun Briceno: ...”La técnica implica el desarrollo coordinado de los movimientos
del jugador y su seguridad en el manejo con el palo y la bola. La tactica comprende
fundamentos, reglas y métodos del juego. La preparacion fisica es el componente fisico
del rendimiento del juego, abarca todas las cualidades condicionantes y coordinadas que
influyen de distinta manera sobre el rendimiento; las exigencias fisicas son la velocidad,
la agilidad y la resistencia especial. Las cualidades psicoldgicas para la competencia son
reglas de conducta propia de cada jugador, la rapidez mental para poder pensar los

movimientos y calcular las jugadas con precision”... (Bricefio. G. 2018)
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Nutricion

Es el proceso bioldgico a partir del cual el organismo asimila los alimentos y los
liquidos necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento de sus

funciones vitales.

El consejo de Alimentacion y Nutricion de la Asociacion Médica Americana, en
1963, sugiere que la nutricion es la ciencia que estudia los alimentos, nutrientes, la
interaccion en relacion con la salud y la enfermedad; los procesos fisiologicos y
metabolicos que ocurren en el organismo. La nutricién puede interpretarse en un sentido
mas amplio ya que puede verse afectada por otros muchos factores culturales,
socioecondémicos y psicoldgicos, relacionados con los alimentos y la alimentacion.

(Lopez. L., Suarez. M. 2002)

Segun el doctor Pedro Escudero: ...“Es el resultado o resultante de un conjunto de
funciones armonicas y solidarias entre si, que tiene como finalidad mantener la

composicion e integridad normal de la materia y conservar la vida...”

Se pueden identificar tres tiempos de la misma: Alimentacién, metabolismo y
excrecion. Estas etapas se relacionan entre si y el resultante de ellas es la nutricion.

(Lépez. L., Suarez. M. 2002)

|
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Nutricién Deportiva

La nutricion deportiva es un area de estudio relativamente nuevo cuyo objetivo es la
aplicacion de los principios nutricionales a la mejora del rendimiento deportivo. Si bien
los investigadores han estudiado la interaccion entre la nutricion y los diversos tipos de
deportes y ejercicios durante mas de cien afios, ha sido durante las Ultimas décadas
cuando se han realizado estudios respecto a las recomendaciones especificas para los

deportistas. (Williams. M. 2002)

Los nutrientes establecidos en una dieta para deportistas realizan tres funciones
principales: Proporcionan energia (los carbohidratos y las grasas son las fuentes
principales energéticas), contribuyen en el crecimiento y desarrollo del organismo a
través de la construccion y reparacion de los diferentes tejidos del cuerpo, y por Gltimo

regulan el metabolismo. (Williams. M. 2002)

La alimentacion influye sobre el rendimiento deportivo independientemente del nivel
de competicion del deportista; tanto el deportista olimpico como el deportista recreativo

se van a beneficiar con pautas de alimentacion adecuada. (Gregorio. E. 2015)

La nutricion deportiva tiene como objetivo la aplicacion de los principios
nutricionales, contribuyendo al mantenimiento de la salud y la mejora del rendimiento

deportivo. (Onzari. M. 2014)

Cada deporte necesita una adaptacién nutricional distinta y especifica. Es decir
dependiendo de su entrenamiento y sus objetivos finales se hace hincapié en uno otro

alimento. (Cabrera. F. 2011)
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En la antigliedad durante los juegos olimpicos los encargados de la alimentacion vy el
ejercicio fisicos de los deportistas, eran los entrenadores y técnicos privados que tenian

conocimiento sobre medicina. Llamados “Pedotribas” (Onzari. M 2014)

Al igual que con la salud, las caracteristicas genéticas tienen un papel preponderante
en el desarrollo del éxito en el deporte, no obstante también el estilo de vida, como la
alimentacion que realiza el deportista y el entrenamiento deportivo adecuado.

(Williams. M. 2002)

Nutrientes

Son aquellas sustancias integrantes normales de nuestro organismo y de los
alimentos, cuya ausencia o disminucién por debajo de un limite minimo produce, al

cabo de cierto tiempo, una enfermedad por carencia. (L6pez, L, Suarez, M. 2002)

Funciones de los nutrientes:

» Energéticas: el organismo necesita energia para su funcionamiento interno,
para los procesos fisioldgicos, desde las reacciones quimicas hasta el
movimiento del aparato digestivo o el mantenimiento del pulso cardiaco.
También necesita energia para el mantenimiento de la temperatura corporal y
para el propio movimiento o trabajo fisico.

» Formacion de otros compuestos: Algunos nutrientes se trasforman en otras
sustancias también necesaria para el funcionamiento organico. Como por

ejemplo, los acidos biliares que sirven para la digestion de los lipidos.
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» Estructurales: También llamadas plasticas, por su capacidad para formar
tejidos, como algunos minerales que forman parte del tejido 6seo o como las
proteinas que forman los muasculos.

» Almacenamientos: El organismo almacena nutrientes sin modificarlos y otros
sufriendo una transformacion quimica. Como por ejemplo las grasas y el

glucdgeno. (Arasa. Gil. M. 2005)

Los nutrientes se pueden clasificar teniendo en cuenta las necesidades diarias en:
Macronutrientes (hidrato de carbono, proteinas y lipidos) y micronutrientes (minerales y

vitaminas). (L6pez. L., Suarez. M. 2002)

Macronutrientes

Dentro de los macronutrientes, los hidratos de carbono son la fuente de energia
principal, aportan 4 Kilocaloria por gramo (kcal/gr). EI Comité de Expertos de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), recomienda que su consumo sea alrededor
del 55% del valor calérico total. (Abrines. M. 2015)

Las proteinas, Unicas macromoléculas que contiene nitrégeno, cumplen funciones
diversas. Como energia, transporte de sustancias, enzimaticas, hormonales, inmunolégicas,
estructurales, reguladoras, neurotransmisoras entre otras. En la practica clinica, se asume que
calculando 1 gr/kg de peso corporal se brinda el margen necesario para obtener todo el
requerimiento proteico diario en un adulto sano.

Las grasas, representan un concentrado de energia, vehiculo de &cidos grasos
esenciales y uno de los componentes fundamentales de las membranas bioldgicas.
Transporte de vitaminas liposolubles como A, D, E, K. Aportan 9 Kcal/gramo y se

recomienda aproximadamente un 30 % del valor caldrico total. (Abrines. M. 2015)
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Los seres humanos obtenemos energia a partir de la ingestion de plantas y animales,
que luego es almacenada en forma de carbohidratos, proteinas y grasas. La misma es
utilizada para desarrollar la estructura corporal, regular los procesos del organismo o
crear una reserva de energia quimica segun necesidades de cada organismo. De todos
los macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas), 10s que nos proporcionan
mas del 50 % del requerimiento cal6rico son los carbohidratos. Estos conforman el
principal nutriente para los seres humanos y los animales omnivoros. (Loépez. L.,

Suarez. M. 2002)

Micronutrientes

Se encuentran las vitaminas (hidrosolubles y liposolubles) minerales, oligoelemento
y elementos traza. Su funcién es controlar y regular el metabolismo. No son nutrientes
energéticos, pero son esenciales para el ser humano ya que no pueden ser producidos
por el propio organismo sino que se reciben del exterior mediante la ingestion de

alimentos. (Palacios Gil-Antufiano. N, Zenarruzabeitia Z,...Otros 2009)

Son importantes para mantener un buen estado de salud, sobre todo si se practica
deporte, puesto que intervienen en los procesos de adaptacion que tienen lugar en el

cuerpo durante el entrenamiento y el periodo de recuperacion.

Para mantener los niveles adecuados de micronutrientes es recomendable consumir
una dieta variada y equilibrada, abundante en alimentos de origen vegetal, que son los
mas ricos en vitaminas y minerales. Una deficiencia en micronutrientes no solo
disminuye el rendimiento deportivo, sino que puede perjudicar la salud. (Palacios Gil-

Antufiano. N, Zenarruzabeitia Z,...Otros 2009)
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Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono estan formados quimicamente por carbono, hidrégeno y
oxigeno. Se encuentran abundantemente en las plantas, especialmente en frutas, cereales
y verduras; y constituyen el mayor componente de la dieta, ocupando un 50- 60% del
valor caldrico total para satisfacer las demandas energéticas basales, es decir la energia
para procesos vitales del organismo. Es el principal combustible para el musculo
durante la préctica de actividad fisica, por ello es muy importante consumir una dieta
rica en hidratos de carbono, que en el deportista deben suponer alrededor de un 60-65%
del total de la energia del dia. Con estas cantidades se pueden mantener sus reservas (en
forma de glucdgeno) necesarias para la contraccién muscular. (Palacios Gil-Antufiano.

N, Zenarruzabeitia. Z,...Otros 2009)

Los Carbohidratos se pueden clasificar en:

Simples: Estos son de estructura pequefia Ilamados mono y disacaridos (segun contenga

una molécula o dos moléculas unidas).

Monosacaridos: Son la glucosa, la galactosa y la fructosa. EI Unico que puede ser
oxidado por el musculo es la glucosa, el resto de los monosacaridos deben convertirse

previamente en glucosa

Disacéridos: Son la maltosa (tiene 2 moléculas de glucosa unidas) como la malta; la
lactosa (tiene una glucosa unida a una galactosa) como la leche; y la sacarosa (tiene una

de glucosa y una de fructosa) como el azucar de mesa.
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Complejos: Son de estructura mas complejas e insolubles en agua. Entre ellos se

encuentran:

e Almidones presente en las harinas, legumbres, tubérculos y algunas frutas..

e Fibras como celulosa, hemicelulosa, pectinas. (Minuchin. P.2004)

Por otro lado, los carbohidratos pueden clasificarse segin su indice glucémico (1G).
El doctor David Jenkins creo en 1981 este método, (Nutrinfo. 2000) con el objetivo de
cuantificar el aumento de la glicemia que se produce posterior a la ingesta de un
alimento, en relacion con la ingesta de glucosa. Su determinacion se realiza por la
ingestion de un alimento con 50 g de carbohidratos, y la mediciéon de la glucemia
postprandial durante un lapso de dos horas. El area bajo la curva glucemia/tiempo de
cada alimento se compara con la curva de referencia posterior a la ingesta de 50 g de

glucosa, y que tiene un valor de 100. (MacMillan. N. 2002)

El indice Glucémico de los alimentos, es muy Util, ademas de ser utilizado en
individuos que padecen diabetes también ha sido aplicado para mejorar la performance
de deportistas. Luego del ejercicio, los alimentos de alto indice glucémico producen una
rapida carga del glucégeno muscular; mientras que los alimentos con bajo indice
glucémico, ingeridos antes de realizar ejercicios extendan y prolongados en el tiempo,
incrementan el tiempo de resistencia y mantiene mayores concentraciones de

combustible plasmaticos hacia el final del ejercicio. (Nutrinfo. 2000)

|
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Funcidn de los Hidratos de Carbono:

v Energética: EI SNC (Sistema Nervioso Central) usa casi exclusivamente glucosa
como combustible.

v" Ahorro de proteinas: al consumir cantidades suficiente de HC, prevenimos el uso
de proteinas como sustrato de energia (catabolismo proteico)

v Regula el metabolismo graso: las grasas necesitan carbohidratos para oxidarse.

v" Sensorial: importante en la aceptabilidad de los alimentos.

v" Regulacién hipotalamica del apetito: existe neurotransmisores como la leptina
que una vez que las grasas se depositan en el adipocito mandan una sefial al
hipotalamo para sentir saciedad y dejar de comer.

v Estructural: Acido desoxirribonucleico (ADN) — Acido ribonucleico (ARN)
contiene ribosa y desoxirribosa. Ac. Glucuronico, detoxifica combinandose con
toxicos que lleguen al higado. Ac. Hialuronico: es parte de la matriz del tejido
conectivo.

v’ Transito gastrointestinal: las fibras, estimulan el peristaltismo y favorecen el

funcionamiento normal del intestino. (Minuchin. P 2006)

Metabolismo de los Carbohidratos

La dependencia del musculo respecto a los hidratos de carbono durante el ejercicio
estd relacionada con la disponibilidad de este macronutriente y con que el sistema

muscular este bien desarrollado para su metabolismo. Los HC se convierten en Gltima
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instancia en glucosa, un monosacarido (aztcar de una sola unidad) que es transportado

por la sangre a los tejidos activos donde se metaboliza. (willmore. J., Costill. D. 2014)

La glucosa se absorbe en el intestino y por una via metabolica denominada glucolisis
se produce la rotura de la misma, por medio de enzimas especificas con el objeto de
obtener Trifosfato de adenosina (ATP). Esto puede ocurrir en el citoplasma de las
células con menor produccion de ATP por moléculas de glucosa (solo 2 ATP) o puede
ocurrir en la mitocondria con mayor produccion de ATP (36 ATP) dependiendo de
muchos factores relacionados a la intensidad, frecuencia, duracion, tipo de

entrenamiento y pausa entre ejercicios. (Minuchin. P. 2004)

La glucosa en sangre trata de mantenerse siempre constante ya que hay tejidos que
solamente se nutren de ella como el Sistema Nervioso Central (SNC). Por lo tanto si no
proviene de la dieta, el higado puede transformar otros nutrientes en glucosa. A este proceso se

lo denomina gluconeogénesis.

Si hay mucha glucosa disponible en sangre el higado almacena una parte de ella y otra
manda al musculo que también posee la capacidad de almacenarla como glucégeno. A esta via
metabolica se la denomina glucogenogenesis. Este proceso esta mediado por la enzima
glucogeno sintetiza (estimulado por la insulina, e inhibida por la adrenalina y el glucagén). Si
estas reservas se encuentran completas, el exceso de glucosa se almacena en el tejido adiposo

que constituye una reserva energetica ilimitada.

Cuando sea necesaria la glucosa nuevamente el glucégeno puede degradarse proceso

llamado glucogenolisis. (Minuchin. P. 2004)

|
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Regulacién endocrina del metabolismo de los HC:

Hay dos hormonas que son importantes en la funcion metabolica de los
carbohidratos, Estas son secretadas mutuamente en la mayoria de las circunstancias y
son reciprocas en su accion global. Por un lado tenemos, la insulina que es una hormona
anabdlica, la cual es estimulada por el aumento de glucosa en sangre y su accion es
disminuirla, permitiendo el pasaje de la glucosa a las células, otra de las funciones es
aumentar el almacenamiento de acidos grasos y aminoacidos. La otra hormona es el
glucagon el cuales es catabdlico, este es estimulado por la diminucién de la glucosa en
sangre y su accion es estimular la gluconeogénesis del higado aumentando la glucosa en

sangre. (Onzari. M. 2010)

Hidrato de carbono y grasa

Los Hidratos de Carbono (HC) y las grasas son las principales fuentes de energia
para nuestro cuerpo. De estos, los HC son el principal combustible para nuestra
musculatura en ejercicios de mediana y alta intensidad y son estos quienes nos
proporcionan la energia necesaria para mantener una adecuada contraccion muscular
durante el ejercicio.

La contribucion de los HC al gasto energético depende de varios factores como son:
Tipo, frecuencia, duracion e intensidad del ejercicio, nivel de entrenamiento y
alimentacion previa. (Olivos. C y Col. 2012)

Existen diferencias entre las propiedades bioquimicas y fisicas de los HC y las

grasas. Como por ejemplo:
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» Las grasas aportan mas del doble de energia por gramo que los HC (1 gr. de
grasa = 9 calorias; 1 gr de HC = 4 calorias)

» Los HC requieren agua para su almacenamiento. Asi, para almacenar 1 gr. de
HC se requiere 2,7 gr. de agua. A diferencia de lo anterior, las grasas no
requieren agua para su reserva, lo que las hace comparativamente mas eficientes
por unidad de peso.

> Las reservas corporales de grasa son mayor que las de HC. Por ejemplo, un
hombre de 70 kilos posee 350-400 gr. de glucdgeno muscular, 75-100 gr. de
glucégeno hepatico y solo 5 gr. de glucogeno en plasma, lo que en total
significa una reserva de 2000 calorias. Por otro lado, el mayor depdsito corporal

de las grasas se encuentra en el tejido adiposo.

El aporte de ATP de las grasas también es superior al de los HC (1 molécula de
glucosa aporta 38 ATP, y una molécula de acido estearico aporta 147 ATP) sin embargo
el metabolismo de las grasas requiere mayor aporte de oxigeno que los HC. Por unidad
de tiempo, se puede obtener mas ATP a partir de HC que de grasas, lo que hace que los
HC tengan una funcion mas relevante durante los esfuerzos fisicos de mayor intensidad,

en donde la utilizacion del ATP es alta. (Olivos. C y Col. 2012)

Hidratos de carbono en el metabolismo energético

Los HC son almacenados en el cuerpo en forma de glucogeno en el higado y en el
musculo. El reservorio principal de glucdgeno es el muscular, debido a que los
musculos representan una mayor proporcion de masa corporal, en relacion al higado.

En reposo, el rango de glucdgeno contenido en el musculo es 13 a 18g/kg musculo.
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Un hombre no entrenado que tenga 30kg de masa muscular tendré una reserva total
de glucdgeno muscular de aproximadamente 360g. (1440kcal) Un deportista entrenado
puede almacenar el doble de glucogeno muscular que una persona sedentaria.

En el higado de un adulto, en estado post absortivo, la reserva total de glucogeno es
cercana a los 100g. Esta reserva es la que regula la glucosa sanguinea en valores
normales. (Onzari. M. 2014)

Si la actividad es intensa, por ejemplo al 70-80% del VO2 max. La reserva de
glucdgeno se puede agotar en 1-2 horas.

La principal fuente de glucosa para el musculo en actividad es su reserva de
glucdgeno. Cuando esta comienza a disminuir, el aporte de glucosa depende de la
gluconeogénesis hepatica y en situaciones espaciales la gluconeogénesis ambos
procesos se llevan a cabo en el higado. Durante el ejercicio hay una mayor captacién de
glucosa sanguinea por parte de los muasculos que trabajan, con el objetivo de suministrar
energia para la contraccion. El agotamiento se relaciona con la deplecién de las reservas
de glucdgeno muscular y la imposibilidad del higado de aportar suficiente glucosa a la

circulacion para el masculo en ejercicio. (Onzari. M. 2014)

Utilizacion de glucdgeno muscular durante el ejercicio

El uso metabolico del glucégeno almacenado en los musculos esqueléticos
dependera de ciertos factores tales como, la intensidad del ejercicio, el modo/tipo de
ejercicio, el tamafio de las reservas de glucogeno muscular, el por ciento del consumo
méaximo de oxigeno (VO2max) en el umbral de lactato y el ambiente. (Corsino. E.

2003)
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Durante ejercicios de moderada intensidad (requiriendo 60% a 80% del VO2max) la
fatiga ocurre cuando se agotan las reservas de glucogeno musculoesqulético. Esto
significa que los almacenes del glucogeno muscular son de suma importancia durante el
ejercicio vigoroso, puesto que representa la fuente principal de combustible metabolico.
En ejercicio con intensidades mayores de 65 % del VO2max, los hidratos de carbono
son los combustibles metabolicos preferidos para el metabolismo del musculo.

(Corsino. E. 2003)

Proporcion del glucégeno muscular utilizado:

Esto dependera de su intensidad, entre mayor sea la intensidad, mayor serd la
proporcion del glucogeno utilizado. A una intensidad de 50% del VO2méx se utiliza 0.7
mmol por kg por minuto. (mmol/kg/min) Si la intensidad aumenta a 75% del VO2max,
la proporcion incrementa a 1.4 mmol/kg/min. A una capacidad funcional maxima 100%
del VO2méx, la velocidad para la utilizacion del glucégeno aumenta a 3.4
mmol/kg/min. En un evento deportivo breve pero intenso (mayor de 90% del VO2max)
el ejercicio se detiene prematuramente; esto ocurre antes de agotar las reservas de

glucdgeno. (Corsino. E 2003)

Como se menciond anteriormente el glucégeno y la glucosa constituyen el sustrato
energético mas importante para la fibra muscular activa durante el ejercicio fisico, de tal
forma que una de las principales causas de fatiga muscular se asocia a la falta de
disponibilidad de carbohidratos para la obtencion de energia. Asegurar un aporte de
carbohidratos es esencial para elevar el rendimiento deportivo. Su ingesta es
fundamental en cualquier tipo de situacion deportiva, pero especialmente en aquellas

gue su duracion es superior a una hora. (Abrines. M. 2015)
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Hidratos de carbono en el deportista

La disponibilidad de hidratos de carbono (HC) es suficiente, para un deportista,
cuando la cantidad (g/kg) y el momento de consumo de este nutriente en relacion al
gjercicio, son adecuados para suministrar energia al musculo en movimiento y al

sistema nervioso central. (Onzari. M. 2014)

La importancia de los carbohidratos sobre el rendimiento deportivo fue establecida
por primera vez en 1939. Christensen y Hansen llegaron a la conclusion que una dieta
rica en HC aumentaba de forma significativa la resistencia. Sin embargo, no fue hasta la
década de 1970, cuando los cientificos descubrieron que la capacidad de resistencia
estaba relacionada con las reservas de glucdgeno previas al ejercicio y que las dietas

ricas en hidrato de carbono aumentaban dichas reservas. (Bean. A. 2011)

Durante el ejercicio, la disponibilidad de carbohidratos para el musculo y el sistema
nervioso central puede verse comprometida porque el costo de combustible del
programa de entrenamiento o competencia de un deportista excede las reservas
enddgenas de carbohidratos. La provision de carbohidratos adicionales es importante
porque la disponibilidad de carbohidratos limita la realizacion de ejercicios de alta
intensidad submaximos o intermitentes prolongados (> 0 = a 90 min) y desempefia un
papel permisivo en el desempefio del trabajo de alta intensidad breve o sostenido.

(Burke. L y Col. 2011)

Cuando el objetivo es optimizar el rendimiento durante los entrenamientos de
moderada a alta intensidad, o durante las competencias, la ingesta de alimentos con HC

se debe incrementar, para que la disponibilidad sea suficiente los dias y las horas
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previas a la sesion, durante el ejercicio y para la reposicion del combustible entre

sesiones de entrenamiento. (Onzari. M. 2014)

Los HC son necesarios para aportar energia en casi todas las actividades, y la
cantidad de glucogeno almacenado en el musculo y en el higado tiene un efecto directo
sobre el rendimiento. Una concentracion elevada de glucogeno en los musculos permite
entrenar a una intensidad optima y obtener mayores mejoras en la competencia. Una
concentracion baja de glucogeno en los musculos, hace que sobrevenga pronto la fatiga,
reduce la intensidad del entrenamiento y hace que el rendimiento sea suboptimo. (Bean.

A. 2011)

Por lo tanto, un consumo alto de HC en el plan de alimentacion durante la etapa de
entrenamiento es necesario para mantener los depoésitos corporales adecuados y para

preservar la capacidad de desempefio del jugador. (Langer. V, Thal. S, Onzari. M. 2002)

Se debe tener en cuenta a la hora de prescribir HC en el plan del deportista, el peso
corporal (gramo de nutriente por kg de peso corporal actual) la carga de ejercicio, los
objetivos nutricionales y fundamentalmente a la retroalimentacion brindada por el

deportista sobre su rendimiento deportivo. (Onzari. M. 2014)

Hidrato de carbono durante la competencia

Si se practica un ejercicio durante méas de 60 minutos a una intensidad de moderada a
alta intensidad (mayores o iguales a 70% del VO2 max.) consumir hidratos de carbono
durante el entrenamiento puede ayudar a retrasar la fatiga con el fin de rendir a mayor
nivel. Estas recargas de carbohidratos ayudara a seguir haciendo ejercicio cuando las

reservas musculares de glucdgeno estén agotadas. (Bean. A. 2011)
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Los hidratos de carbono ingeridos demoran significativamente la fatiga debido a que
existe una alta oxidacion de estos HC, la cual es mantenida por la mayor disponibilidad

de glucosa en sangre. (Onzari. M. 2014)

Los mecanismos por los cuales esta estrateqgia retrasa la fatiga pueden ser:

+ Preserva la utilizacion del glucégeno hepatico, manteniendo la glucosa
sanguinea.

+ Reduce la utilizacion del glucégeno muscular. Durante actividades de baja
intensidad, puede producirse la sintesis de glucégeno muscular.

+ Reduce la utilizacion de Aminoacidos de cadena ramificada (AACR) como
fuente energética; manteniendo los niveles sanguineos adecuados.

+ Inhibe la produccion de cortisol, hormona catabélica del tejido muscular.

+ Mejora la respuesta inmune en entrenamientos intensos.

+ Produce un efecto positivo en el cerebro. (Bernardot. D. 2011)

Durante la primera hora de ejercicio, la mayor fuente de energia procede del
glucdgeno de los musculos. Pasado este periodo, las reservas musculares de glucdgeno
se reducen en forma significativa, por lo que los musculos activos tienen que usar
hidratos de carbono procedentes de otra fuente. En este momento es cuando el azucar de
la sangre (la glucosa) entra en accion. A medida que prosigue el ejercicio intenso, los
musculos consumen mas y mas glucosa procedente del torrente circulatorio. Por esto el
consumo de HC adicionales es efectivo en la mantencidn de los niveles de glicemia y

favorece de esta forma la resistencia en la competencia. (Bean. A. 2011)
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La cantidad de carbohidratos consumidos durante la actividad deportiva se expresa
en cantidades absolutas por hora, porque existe una muy minima diferencia en la tasa de

oxidacion de los HC exdgenos en funcion del peso corporal de los deportistas.

El aporte sugerido es de 30 a 60g de HC por cada hora que dure la practica deportiva,
independientemente del peso corporal. Si la intensidad es moderada, con 30 gr de HC
(1/2 litro de bebida de rehidratacion) es suficiente, pero si la intensidad es alta se sugiere
aumentar la cantidad a 60 gr de HC (1 gel con agua, mas % de bebida deportiva)

(Onzari. M. 2012)

En general la forma de abastecer estas cantidades de carbohidratos es a través de
bebidas deportivas las cuales son practicas y no solo aportan HC sino también agua. Los
caramelos de goma y las frutas son otras opciones adecuadas de incorporar carbohidrato

durante la competencia. (Onzari. M. 2012)

Lo sugerido para eventos intensos que tengan una duracion mayor a 1 hora y menos a

2,5 horas. (Onzari. M. 2014)

La tasa de oxidacion de la glucosa es de aproximadamente 1g/minuto. Se observan
para la maltodextrina, la sacarosa y la amilopectina similares valores. Para la fructuosa
y la galactosa, la tasa de oxidacion es mas baja (aproximadamente 6,0 g/minuto),

debido a que previamente se deben convertir en glucosa en el higado.

La oxidacion exdgena de carbohidratos se ve limitada por la absorcién intestinal de
estos. La glucosa utiliza un transportador sodio-glucosa (SGLT1) dependiente del sodio,
para la absorcién, que se satura con una ingestion de carbohidratos de unos 60 gramos
por hora. Cuando se ingiere este nivel de glucosa y otro carbohidrato (fructosa) que
utilice un transportador diferente de manera simultanea, se pueden observar tasas de

oxidacion bastante superiores a1 g/ min (1,26 g/min). (Jentjens. L y Col. 2004)
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Cuando la actividad es mayor a 2,5 horas, la necesidad de HC durante la préactica
deportiva se incrementa. La recomendacion de HC por hora de actividad debe ser
definida en funcidn de la tolerancia digestiva, las preferencias personales y experiencia
de cada deportista, asi como a las oportunidades practicas brindadas durante el evento o
el entrenamiento para obtener y consumir liquido o alimento que contenga

carbohidratos. (Tohamas. D., Erdman. K., Burke. L. 2016)

Los HC a consumir durante la practica deportiva deben tener la particularidad de
digerirse y absorberse con facilidad. Porque es necesario elevar el nivel de azlcar en la
sangre para que llegue con rapidez a los musculos en accion, razén por la cual la mejor

opcidn son los HC cuyo IG es alto 0 moderado. (Bean. A. 2011)

El mercado actualmente ofrece bebidas de rehidratacion, geles, barras energética con
esta proporcién de transportadores multiples de hidratos de carbono. Los hidrolizados
de almidon (p. ej., maltodextrina) son una opcion cuando las necesidades de HC es alta
o cuando el deportista no tolera las bebidas con sabor muy dulces, porque tienen la
ventajas de ser menos dulces que los monos o disacaridos. Ademas, su efecto sobre la

osmolaridad de los liquidos es menor. (Onzari. M. 2014)

Ademas de los productos comerciales especificos para deportistas (geles, barras
energéticas, bebidas de rehidratacién) alimentos o golosinas de consumo cotidiano
pueden utilizarse para vehiculizar HC, ej.: bebidas caseras con hidratos de carbono,
caramelos de goma, cuadraditos de dulces compactos entre galletitas dulces, frutas
trozadas. Durante el ejercicio, no existe diferencia en el aumento de la glucosa
sanguinea ni de la insulina, si el HC que se ingiere proviene de una fuente solida o

liquida. (Onzari. M. 2014)

El aporte de HC debe suministrarse mucho antes de que la concentracion de glucosa

sanguinea comience a decaer. (90 minutos) Esto es especialmente Util en deportistas que

Ferreyra Maria Emilia 27



Universidad Abierta Interamericana INGESTA DE HIDRATOS DE CARBONO EN JUGADORAS DE HOCKEY

comienzan la competencia sin haber comido previamente y no tienen sus reservas de
glucdgeno oOptimas. La mejor estrategia consiste en consumir HC al poco tiempo de
empezar la competencia (dentro de los primeros 30minutos) lo sugerido es a intervalos

regulares, cada 15-30 minutos durante toda la actividad. (Bean. A. 2011)

Diferentes estudios respaldados por pruebas solidas aseguran que actividades
intensas alrededor de 45-75 minutos, enjuagarse la boca con bebidas con HC o ingesta
de muy pequefia cantidad de HC impactan de manera positiva en el sistema nervioso

central y mejora 2-3 % el rendimiento. (Onzari. M. 2014)

Cuadro N°:1. Recomendaciones de ingesta de carbohidratos durante la competencia.

Durante un ejercicios 45 - 75 minutos Pequefia cantidades
sostenido de alta incluyendo enjuagues
intensidad bucales

Durante un ejercicio de 1-2,5 horas 30a60g/hora

resistencia incluyendo
deporte de “parar y

empezar”

Durante ejercicio de ultra | Mas de 2,5 — 3 horas Mas de 90g / hora

resistencia

Fuente: Nutricion y rendimiento deportivo (Academia de Nutricion y Dietética.

ADA. 2016)

|
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Suplementos dietarios

Se define como suplementos dietarios, (SD) a los productos destinados a incrementar
la ingesta dietaria habitual, suplementando la incorporacion de nutrientes en la dieta de
las personas sanas que, no encontrandose en condiciones patoldgicas, presenten
necesidades basicas dietarias no satisfechas o mayores a las habituales. Siendo su
administracion por via oral, deben presentarse en formas solidas (comprimidos,
capsulas, granulado, polvos u otras) o liquidos (gotas, solucion u otras) u otras formas
para absorcién gastrointestinal, contenidas en envases que garanticen la calidad y

estabilidad de los productos. (A.N.M.A.T. 2008)

La utilizacion de los SD por parte de los deportistas, normalmente se realiza por los
siguientes objetivos:

e Incrementar los depdsitos de energéticos y retrasar la aparicion de fatiga

e Aumentar la hipertrofia y/o la fuerza muscular.

e Evitar la deshidratacion.

e Disminuir el tiempo de recuperacion.

e Mejorar el rendimiento competitivo.

e Incrementar la actividad inmunoldgica

e Acelerar la curacion y/o recuperacion de lesiones

e Proteger al organismo de los efectos de los radicales libres producidos durante el

esfuerzo. (Arasa Gil. M. 2005)
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La alimentacién ideal del deportista es la que contempla cantidad y calidad de
alimentos, el momento adecuado para su consumo Y la suplementacion.

Pero el consumo de SD no inmuniza contra una alimentacion e hidratacion
inadecuada (en cantidad, calidad y tiempo) descanso insuficiente y  habitos
inapropiados. Las estrategias comprobadas para mejorar el rendimiento deportivo no
deben ser reemplazadas por la utilizacion de SD.

Se deben evaluar previo a la recomendacion de un SD, los requerimientos
nutricionales del deportista, evaluar y cuantificar la ingesta alimentaria e identificar
posible déficit nutricional de macro y micronutrientes con el objetivo de identificar e
intentar modificar los condicionantes que dificultan el acceso a una alimentacion
adecuada. (Garcia. P. 2002)

Es importante al ahora de consumir suplementos dietarios que estos sean: legales, es
decir que no contengan sustancias prohibidas en el deporte. Seguros, que no tengan
efectos secundarios. Efectivos, que realmente produzcan el efecto ofrecido. Y a su vez
siempre se debe evaluar la ingesta en un entrenamiento, para evitar inconvenientes en la
competencia. (Onzari. M. 2014)

Para determinar la cantidad de nutrientes que se cubren con el consumo de SD es (til
comparar el aporte, por dosis sugerida, con respecto a la Ingesta diaria recomendada

(IDR) de cada nutriente. (Onzari. M. 2014)

Clasificacion de suplementos dietarios para deportistas

El Instituto Australiano de Deporte (IAD) brinda a todos los atletas un programa de
suplementos (2012) para que tengan informacion y hagan uso racional de los

suplementos y de los alimentos formulados especialmente para ellos como parte de sus
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planes nutricionales. Esta clasificacion de SD y alimentos deportivos se basa en un
analisis realizado por cientificos expertos en medicina y nutricion deportiva, sobre el
riesgo y beneficio de cada producto, ya que el consumo de SD sin asesoramiento
medico puede tener consecuencias como: riesgo sobre la salud, riesgo de doping
positivo, desperdicio de dinero en productos que no funcionan, pérdida de tiempo que
distrae de los vendedores factores que realmente mejoran la salud, la recuperacion y el

rendimiento y por ultimo frustracion. (Kreider. R. 2010)

El 1IAD clasifica a los suplementos en cuatros grupos en funcién de su eficacia y

sequridad:

Grupo A: Suplementos aprobados, estos han sido evaluados cientificamente y
comprobado su beneficio cuando se utilizan de acuerdo con un protocolo especifico en

una situacion deportiva especifica. (1.N.D 2010)

Entre ellos estan:

e Bebidas deportivas,

e Geles

e Multivitaminas y minerales

e Vitamina D

e Barras energéticas

e Bicarbonato y citrato de sodio
e Cafeina

e Suplemento de calcio

e Suplemento de hierro

e Creatina
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e Electrolitos
e Proteinas del suero de la leche y por ultimo

e Probidticos para la proteccion del intestino.

Grupo B: Suplementos aln bajo consideracion, es decir que todavia no tienen la
prueba sustancial de los efectos sobre el rendimiento deportivo. S6lo cuentan con datos

preliminares que sugieren posibles beneficios para el rendimiento. (I.N.D 2010)

e AntioxidantesCy E

e B-alanina

e Jugo de remolacha/Nitrato

e Carnitina

e Bhidroximetilbutirat o (HMB)

e Probidticos para la proteccion inmune
e Quercetina

e Aceite de pescado.

Grupo C: Suplementos con limitadas pruebas de efectos beneficiosos, es decir que
no han sido probado que proporcionen una mejora significativa de rendimiento
deportivo. Aunque no se puede afirmar categéricamente que no tienen efecto benéfico,
la evidencia cientifica actual indica que, la probabilidad de beneficios es muy pequefia o
que los beneficios que se producen son demasiado pequefios para ser recomendable su
utilizacion. Se encuentran en esta categoria a la mayoria de los suplementos y productos

deportivos promovidos para los deportistas. (Onzari. M. 2014)
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Ellos son:

e Picolinato de cromo

Coenzima Q10

e Ginseng
e Inosina
e Piruvato
e Ribosa

e Agua oxigenada

e Trigliceridos de cadena media. ( 1.N.D 2010)

Grupo D: Suplementos que no deben ser utilizados por los deportistas, estos estan
prohibidos o podrian estar contaminando otros suplementos, poniendo al deportista en

riesgo de ser penalizado. (Onzari. M. 2014)

Ellos son:
e FEfedrina
e Estricnina

e Sibutramina

e Dehidroepiandrosterona (DHEA)

e Androstenediona, androstenediol

e 19 norandrostenediona,

e Tribulus terrestris y otros propulsores de testosterona

e Glicerol. (1.N.D 2010)
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En ocasiones donde los deportistas no accedan a sus comidas y preparaciones

habituales por falta de tiempo, viajes o cuando la competencia es superior a los 60

minutos, se hace atil y oportuno el consumo de bebidas deportivas, geles, barras

energéticas, las cuales son fuente de energia y nutrientes. (1.N.D. 2010)

Cuadro N°:2. Descripcion de algunos suplementos / alimentos formulados

especialmente para deportistas

Bebidas deportivas

Bebidas o polvos

para reconstituir

5-8% de hidratos
de carbono y 10-
25mmol/litro de

sodio.

* Reposicion de
liquidos, hidratos de
carbono y electrolitos
durante la
competencia.

* Rehidratacion,
recuperacion de
energia y electrolitos
después del ejercicio.
* Adecuar su
consumo a la
necesidad y
tolerancia individual

de cada deportista.

Geles

Bolsitas de 30-40g
0 tubos mas

grandes

25¢ de hidratos de

carbono (60-70%).

* Forma practica de
trasladar hidratos de
carbono para
consumir durante
ejercicios intensos

que duren mas de 60
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minutos.

* Pueden causar
intolerancia, por esta
razon se recomienda
consumir con
adecuada cantidad de
agua (250ml cada

uno).

Barras energéticas | Barras de 50-70g | 40-50g de HC, 5-
10g de proteinas y
bajo contenido en

grasa

Fuente: Fundamento de nutricién en el Deporte.

Suplementos de la categoria A

Barras energéticas:

* Fuente practica de
trasportar hidratos de
carbono durante

ejercicios.

* Util para consumir
entre dos sesiones de
entrenamiento con
poco tiempo para la
recuperacion entre

unay otra.

(Onzari. M. 2014)

Se utilizan para incrementar la densidad calorica en momentos en los que la dieta,

por si sola, no sea capaz de aportar todas las kilocalorias que el organismo demanda. La

mayor parte de las barritas aportan entre 3-5 kilocalorias por gramo. Asimismo, este

extra energético se obtiene principalmente a partir de hidratos de carbono, aunque no de

forma exclusiva. Las barritas contienen también grasas y proteinas, ademas de
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vitaminas y minerales. El porcentaje de contenido de uno u otro macronutriente
determina el uso mas correcto y eficaz que se atribuye a cada tipo de barrita.

Todas las barritas contienen hidratos de carbono porque es el nutriente que aporta
energia a corto-medio plazo. Si el porcentaje de hidratos sencillos o azucares es alto,
indica que la barrita va a ocasionar una explosion energética de forma mas o menos
inmediata, ya que estos azlcares pasan a la sangre y, de ahi, a ser transformados en la

moneda energética en un breve espacio de tiempo. ( D.N. 2014)

Geles:

Fuente altamente concentrada de carbohidratos (65-70%) en forma de gel que es facil
de consumir y digerir. Son mas concentrados que las bebidas deportivas.

Son faciles de consumir durante la realizacién del ejercicio por su presentacion en
sachet. También se pueden diluir en botellas para permitir el transporte y facilitar la
frecuencia y volumen de consumo durante las actividades de resistencia y de ultra-
resistencia.

Para situaciones donde el musculo requiere una alta tasa de entrega de carbohidratos
ingeridos recientemente, los geles que contienen carbohidratos "mdltiples
transportables” (una mezcla tales como glucosa y fructosa que utilizan diferentes
transportadores intestinales) pueden superar la limitacion habitual de absorcion por el
intestino. Los estudios muestran que estas mezclas son efectivas para aumentar la
oxidacion de carbohidratos consumidos en el musculo durante el ejercicio en

comparacion con los productos a base de glucosa. (G.N.D. 2012)
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Bebidas Deportivas:

Estan especialmente disefiadas para personas que realizan gran esfuerzo fisico y con
un intenso desgaste muscular. Estas bebidas presentan una composicion especifica para

conseguir una rapida absorcion de agua y electrolitos, y prevenir la fatiga, siendo tres

sus objetivos fundamentales:

1) Aportar hidratos de carbono que mantengan una concentracion adecuada de
glucosa en sangre y retrasen el agotamiento de los depositos de glucogeno,

2) Reposicion de electrolitos sobre todo del sodio.

3) Reposicién hidrica para evitar la deshidratacion. (Palacios Gil-Antufiano. N.,

Zenarruzabeitia. Z., Camacho. A. 2009)
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Antecedentes:

Los carbohidratos durante el ejercicio: la investigacion de los altimos 10 afios.

Nuevas recomendaciones. (Jeukendrup. A. 2013)

Durante los ultimos afios se han producido cambios significativos en la comprension
del papel que juegan los carbohidratos durante el ejercicio, y esto permite realizar un
asesoramiento mas especifico y mas individualizado en cuanto a la ingestién de
carbohidratos durante el ejercicio. Las nuevas directrices propuestas tienen en cuenta la
duracién (y la intensidad) del ejercicio y el asesoramiento no se limita a la cantidad de
carbohidratos, sino que también propone el tipo de estos. La ingesta recomendada de
carbohidratos se puede lograr consumiendo bebidas, geles con pocas grasas o alimentos
solidos bajos en proteinas y en fibra (barritas) y la eleccion debe basarse en las
preferencias personales. Debe tenerse en cuenta que la mayoria de estudios se basan en
descubrimientos realizados con corredores y ciclistas, por lo que es necesario investigar
mas para establecer los efectos y los mecanismos subyacentes de la ingestion de

carbohidratos en los componentes de habilidad de deportes intermitentes de equipo.

Ingestion de carbohidratos durante el ejercicio v el rendimiento:

Aunque todavia no se entienden totalmente los mecanismos exactos, hace ya un
cierto tiempo que se sabe que la ingestion de carbohidratos durante el ejercicio puede
aumentar su capacidad y mejorar su rendimiento. (para consultar estudios, véase

Jeukendrup, 2008,2010) En general, durante un ejercicio de mas de 2 horas de duracion,
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la ingestion de carbohidratos evita la hipoglucemia, mantiene unos niveles elevados de
oxidacion de los carbohidratos y aumenta la capacidad de resistencia en comparacion
con la ingestién de placebos. Una cantidad de 20 g/h de carbohidratos es suficiente para
observar beneficios en el rendimiento durante un ejercicio prolongado. (Fielding et al.,
1985; Maughan, Bethell, & Leiper, 1996) Se creia que la duracion del ejercicio debia

ser de al menos 2 horas 0 mas para que la ingestion de carbohidratos fuera efectiva.

Sin embargo, recientemente ha quedado claro que, también durante el ejercicio de
alta intensidad y duracién mas corta (por ejemplo, 1 h alrededor del 75 % VO2 max) la
ingestion de carbohidratos puede mejorar el rendimiento. EI mecanismo causante de
estas mejoras de rendimiento es totalmente diferente. De hecho, se demostr6 que cuando
se introduce glucosa en la circulacion sistémica, esta glucosa se absorbe en niveles
elevados, pero no se detecta ningun efecto sobre el rendimiento, lo que prueba que
aumentar la disponibilidad de glucosa, como sustrato para el musculo, no tiene ningun
efecto durante este tipo de actividad. Sin embargo, resulta interesante que cuando los
sujetos se enjuagan con una solucion de carbohidratos, su rendimiento mejoro
(Jeukendrup & Chambers, 2010) y estas mejoras fueron similares a las observadas con

la ingestion de carbohidratos.

Actualmente, hay diferentes estudios que confirman estos descubrimientos iniciales.
Dichos trabajos se revisan en diferentes articulos recientes. (Jeukendrup, 2004, 2010,
2011; Jeukendrup & Chambers, 2010; Jeukendrup & McLaughlin, 2011) Esto sugiere
que los efectos beneficiosos de la ingestién de carbohidratos durante el ejercicio no se
limitan a sus ventajas metabdlicas convencionales, sino que también pueden contribuir a
una sefial aferente més positiva, capaz de modificar la respuesta motora. (Gant, Stinear,
& Byblow. 2010) Estos efectos son especificos de los carbohidratos y son

independientes del gusto (Chambers, Bridge, & Jones, 2009).
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Es probable que los receptores de la cavidad oral influyan en estos efectos, pero estos
receptores todavia no han sido identificados en humanos y el papel exacto de diferentes
zonas del cerebro todavia no se entiende claramente. Sin embargo, se ha demostrado de
manera convincente que los carbohidratos se detectan en la cavidad oral mediante
receptores no identificados y este hecho se puede relacionar con las mejoras en el
rendimiento durante el ejercicio. (para consultar estudios, véase Jeukendrup &
Chambers, 2010) Las nuevas directrices que se proponen en este articulo tienen en

cuenta estos descubrimientos

Ejercicio prolongado v transporte multiple de carbohidratos

Diferentes tipos de carbohidratos ingeridos durante el ejercicio pueden ser utilizados
en diferentes niveles (Jeukendrup, 2010) pero hasta que no se publicé un articulo de
referencia en 2004 (Jentjens, Moseley, Waring, Harding, & Jeukendrup, 2004) se creia
que los carbohidratos ingeridos durante el ejercicio solo se podian oxidar a una tasa no
superior a 1 g/min (60 g/h) independientemente del tipo de carbohidrato. (Jeukendrup &
Jentjens, 2000) Este hecho se refleja en directrices que normalmente recomiendan un
limite maximo de ingestion de unos 60 gramos de carbohidratos por hora durante un

gjercicio de resistencia (> 1 h) (Sawka et al., 2007).

La oxidacion exdgena de carbohidratos se ve limitada por la absorcion intestinal de
estos. Se cree que la glucosa utiliza un transportador SGLT1 dependiente del sodio para
la absorcion, que se satura con una ingestion de carbohidratos de unos 60 gramos por
hora. Cuando se ingiere este nivel de glucosa y otro carbohidrato (fructosa) que utilice
un transportador diferente de manera simultanea, se pueden observar tasas de oxidacion
bastante superiores a 1 g / min (1,26 g/min) (Jentjens et al., 2004). Se public6 una serie

de estudios con el objetivo de descubrir la tasa maxima de oxidacion exdgena de
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carbohidratos. En estos estudios, la tasa de ingestion de carbohidratos era variada y los

tipos y sus combinaciones también lo eran.

Todos los estudios confirmaron que el transporte multiple de carbohidratos tenia
como resultado unas tasas de oxidacion superiores (hasta un 75 %) a las de los
carbohidratos que utilizan solo el transportador SGLT1. (para consultar estudios, véase
Jeukendrup, 2008, 2010) Resulta interesante que estas tasas de oxidacion tan elevadas
no solo se podian conseguir mediante carbohidratos ingeridos en una bebida, sino
también en forma de gel (Pfeiffer, Stellingwerff, Zaltas, & Jeukendrup, 2010) o de
barrita energética baja en grasa, en proteinas y en fibra. (Pfeiffer, Stellingwerff, Zaltas,

& Jeukendrup, 2010)

Hay varios estudios que vinculan el aumento de las tasas de oxidacion exdgena de
los carbohidratos observadas en el transporte multiple de carbohidratos con el retraso de
la fatiga y el aumento del rendimiento durante el ejercicio. Las tasas de esfuerzo
percibido (RPE) durante un ejercicio prolongado pueden ser inferiores con una mezcla
de glucosa y fructosa que sélo con glucosa, y los ciclistas pueden mantener mejor el
ritmo (Jeukendrup et al., 2006; Rowlands, Thorburn, Thorp, Broadbent, & Shi, 2008).
También se demostr6é que una bebida de glucosa:fructosa puede mejorar el rendimiento
durante el ejercicio. (Currell & Jeukendrup, 2008) Los ciclistas hicieron ejercicio
durante 2 horas en una bicicleta ergométrica al 54 % VO2 max, tiempo durante el cual
ingirieron una bebida de carbohidratos o un placebo. Se les pidi6 que hicieran una
prueba cronometrada que durd aproximadamente 60 minutos. Cuando los sujetos
ingerian una bebida de glucosa (a 1,8 g/min) mejoraba su potencia un 9 % (254 W vs.
231 W) Sin embargo, cuando ingerian glucosa: fructosa, se producia otra mejora del 8
% de la potencia, superior a la producida por la ingestion de glucosa (275 W vs. 254

W). Otros estudios confirmaron los beneficios de la glucosa: fructosa en comparacion
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con la glucosa sola (Rowlands, Swift, Ros, & Green, 2012; Triplett, Doyle, Rupp, &

Benardot, 2010)

Los beneficios sobre el rendimiento se han observado generalmente en estudios de
2,5 horas 0 mas y los efectos comienzan a ser visibles durante la tercera hora de
ejercicio. (Jeukendrup et al., 2006) Cuando la duracion del ejercicio es mas corta o las
ingestiones son inferiores a 70 g/h, es posible que el transporte maultiple de
carbohidratos no tenga los mismos beneficios sobre el rendimiento (Hulston, Wallis, &
Jeukendrup, 2009) pero hay que tener en cuenta que, en estas situaciones, los efectos

son, como minimo, similares a los de otras fuentes de carbohidratos.

Los carbohidratos durante el ejercicio y el rendimiento: respuesta a la dosis

Se han publicado escasos estudios bien controlados sobre la respuesta a la dosis en la
ingestion de carbohidratos durante el ejercicio y su rendimiento. La mayoria de los
estudios antiguos tenian problemas serios de metodologia que hacian dificil establecer
una verdadera relacion de respuesta a la dosis entre la cantidad de carbohidratos
ingeridos y el rendimiento. Hasta hace pocos afios, la conclusién parecia ser que se
necesitaba una cantidad minima de carbohidratos (probablemente, unos 20 gramos por
hora seglin un estudio) pero en general se asumia que no habia ninguna relacion con la
respuesta a la dosis. (Rodriguez et al., 2009) Sin embargo, en aquella época no habia

buenos estudios relacionados con la respuesta a la dosis.

Mas recientemente se han ido acumulando pruebas de una relacion de respuesta a la
dosis entre las tasas de ingestion de carbohidratos, las tasas de oxidacién exdgena de
carbohidratos y el rendimiento. En un cuidadoso estudio reciente, se midieron el
rendimiento de resistencia y la seleccion de combustible durante un ejercicio

prolongado mientras se ingeria glucosa (15, 30 y 60 g/h) (Smith, Zachwieja, Peronnet et

Ferreyra Maria Emilia 42



Universidad Abierta Interamericana INGESTA DE HIDRATOS DE CARBONO EN JUGADORAS DE HOCKEY

al., 2010) Doce sujetos pedalearon durante 2 horas al 77 % VO2 pic, y seguidamente
realizaron una prueba cronometrada de 20 km. Los resultados sugerian una relacion
entre la dosis de glucosa ingerida y las mejoras en el rendimiento de resistencia. La
oxidacion exogena de glucosa aumentaba con la tasa de ingestion y es posible que el
aumento de la oxidacion exdgena de carbohidratos esté directamente relacionado con el

rendimiento del ejercicio, o que incluso sea responsable.

Un estudio multicentro a gran escala realizado por Smith, Zachwieja, Horswill et al.
(2010) también analiz6 la relacion entre la tasa de ingestion de carbohidratos y el
rendimiento en la prueba cronometrada de ciclismo, para identificar una gama de tasas
de ingestion de carbohidratos que mejorara el rendimiento. En dicho estudio, realizado
en 4 centros de investigacion, 51 ciclistas y triatletas completaron cuatro sesiones de
ejercicios de 2 horas, a carga constante y con una intensidad de moderada a alta. Se
compararon doce bebidas diferentes (constituidas por glucosa: fructosa en una
proporcion de 2:1) y se ofrecieron a los participantes 12 dosis diferentes de
carbohidratos, de los 10 a los 120 g de carbohidratos/hora, durante la prueba de carga
constante. Los carbohidratos utilizados fueron carbohidratos maultiples transportables
(glucosa: fructosa). En los cuatro centros de investigacion se suministrd también un
placebo comun, al que se le habia afiadido artificialmente dulzor, color y sabor, y que no
contenia carbohidratos. El orden de los tratamientos con bebidas fue aleatorio a cada
centro (3 en cada centro) Inmediatamente después de la prueba de carga constante, los
participantes tuvieron que completar una prueba cronometrada de 20 km simulada por
ordenador, tan rapido como fuera posible. La ingestion de carbohidratos mejor6
significativamente el rendimiento en funcién de la dosis y los autores concluyeron que
el mejor rendimiento se produjo con una tasa de ingestion de entre 60 y 80 g de

carbohidratos/hora. Resulta interesante que estos resultados concuerden con la ingestion
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Optima de carbohidratos propuesta en un meta anélisis reciente. (Vandenbogaerde &

Hopkins, 2010)

Deportes intermitentes y de habilidad

La gran mayoria de estudios se ha llevado a cabo con atletas de resistencia haciendo
un ejercicio continuo. La mayoria de equipos deportivos tienen una naturaleza altamente
intermitente, con rafagas de ejercicio de intensidad muy elevada seguida de periodos de
recuperacion de intensidad relativamente baja. Ademés, el rendimiento en estos
deportes de equipo a menudo depende de otros factores que no son el mantenimiento de
la velocidad o la potencia, sino que la agilidad, la coordinacion, las habilidades motoras,
la toma de decisiones, los saltos y el sprint, por ejemplo, pueden ser importantes. Sin
embargo, también se ha demostrado que la ingestion de carbohidratos durante el

ejercicio mejora la capacidad de resistencia en actividades intermitentes.

Un gran ndmero de estudios ha demostrado que si se ingieren carbohidratos mientras
se corre intermitentemente, la fatiga se puede retrasar y se puede aumentar el tiempo
que pasa hasta llegar al agotamiento. (Davison et al., 2008; Foskett, Williams, Boobis,
Tsintzas, 2008; Nicholas, Nuttall, & Williams, 2000; Nicholas, Williams, Lakomy,
Phillips, & Nowitz, 1995; Patterson & Gray, 2007)

Ultimamente, los estudios han incorporado mediciones de las habilidades a las
mediciones que se realizan sobre el rendimiento. Currell, Conway and Jeukendrup
(2009) desarrollaron un protocolo de simulacion de futbol de 90 minutos que incluia
mediciones de habilidades como la agilidad, el regate, el tiro y el cabezazo. Los
futbolistas realizaron 90 minutos de ejercicio intermitente que simulaba sus patrones de
movimiento durante un partido. Durante los 90 minutos se midieron las habilidades a

intervalos regulares. La agilidad, el regate y la precision del disparo mejoraron, pero el
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cabezazo no se vio afectado por la ingestion de carbohidratos. Otros estudios han
descubierto efectos similares. (Ali, Williams, Nicholas, & Foskett, 2007) Aunque,
normalmente, algunas de las habilidades medidas en estos estudios mejoraron gracias a
la ingestion de carbohidratos, los mecanismos causantes de estas mejoras aun no se

conocen y no se han estudiado con detalle.

La ingestion de carbohidratos durante la practica de deportes de equipo y otros
deportes que requieren habilidad tiene el potencial de mejorar no solo la resistencia a la
fatiga, sino también los componentes de habilidad del deporte, especialmente hacia el
final del partido. El reto practico suele ser encontrar maneras de ingerir carbohidratos

durante un partido sin incumplir las normas.

|
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Metodologia

Area de Estudio:

“Club salto Grande de la ciudad de Concordia, Provincia de Entre Rios.”

Entre Rios: Es una de las veintitrés provincias que componen la Republica
Argentina. Su capital y ciudad més poblada es Parana. Est4 ubicada al este de la region
Centro del pais, limitando al norte con Corrientes, al este con el rio Uruguay que la
separa de Uruguay, al sur y este con el rio Parana que la separa de Buenos Aires y Santa

Fe, respectivamente.

Conjuntamente a Misiones y Corrientes, Entre Rios integra la Mesopotamia
argentina, por encontrarse limitada al este y el oeste, respectivamente, por los grandes

rios Parana y Uruguay.

Concordia: Fue fundada el 29 de noviembre de 1831 bajo el nombre de San Antonio
de Padua de la Concordia, la ciudad esta enclavada al nordeste de la provincia de Entre

Rios, Republica Argentina.

Con 149 450 habitantes ocupa el segundo lugar entre las ciudades de la provincia de
Entre Rios, siendo solo superada por Parand, la capital provincial. Es ademés la de
mayor poblacion de la cuenca del rio Uruguay. La ruta nacional N° 14 es la principal
via de comunicacion de Concordia con el resto de Argentina y con paises vecinos.
Concordia se ubica aproximada mente a 430 km al norte de la Ciudad de Buenos Aires,
frente a la ciudad de Salto, de la cual esta separada por el rio Uruguay, el cual tiene

entre 500 y 700 m de ancho normal en la zona.
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La estructura econdmica de la ciudad esta basada en gran parte en la produccion
agricola, en especial citrus, arroz, eucaliptus, pinos y algunos cultivos intensivos como
los arandanos y las nueces de pecan. También se destaca la produccion ganadera. La
ciudad de Concordia es reconocida desde 1963 como "Capital Nacional del Citrus". Las

principales fabricas instaladas en la ciudad son: Masisa, Baggio, Eca, Litoral Citrus.

Club Salto Grande: Ubicado en la calle Lamadrid s/n. Es uno de los club es méas

importante de dicha ciudad. Fundado el 02 de octubre del afio 1982, cuenta con deporte

como tenis, futbol, basquet, rugby, hockey, véley y natacion.

Hockey es uno de los deportes mas importantes que tiene este club, contando con

diferentes categorias oficiales 7ma, 6ta, 5ta, mamis, 1ra reserva y lra.dicision.

Tipo de estudio:

Cuantitativo y cualitativo

Analitico: Se buscé analizar la ingesta de Hidratos de carbono que poseen las jugadoras

de hockey durante la competencia.

Observacional: Sin intervencion, solo observacion y descripcion de la realidad.

Prospectivo: Ya que el estudio comienza a realizarse en el presente y los datos se

analizaron transcurridos un tiempo en el futuro.

Transversal: Fue un estudio que se realizd con los datos obtenidos en un momento

puntual.

Universo: La totalidad de jugadoras de hockey que asisten al club Salto Grande.
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Poblacion: La poblacion objetivo, las jugadoras de primera divisién de hockey que

asisten al club Salto Grande.

Muestra: coincide con la poblacion objetivo.

Técnica de recoleccion de datos e instrumentos:

Se utilizd una encuesta con preguntas cerradas y abiertas sobre el consumo de

hidratos de carbono que realizan las jugadoras de hockey durante la competencia.

Esta encuesta se llevo a cabo en el mes de marzo antes del campeonato Regional que
tuvo su encuentro dicho mes, en la ciudad de Concordia. Se realizd en 26 jugadoras de
primera del club Salto Grande, 5 de ella también juegan en otras categorias como 5ta y

mamis.

Se indagd sobre la talla, el peso, la edad, el tiempo de competencia y distintos
alimentos y bebidas que consumia cada una de las jugadoras de hockey, durante la

competencia y también la cantidad que ingerian.
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Trabajo de Campo

|
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Resultados

En el presente estudio se investigd la ingesta de hidratos de carbono durante la
competencia a 26 jugadoras de hockey de primera division, pertenecientes al club Salto

Grande de la ciudad de Concordia, Entre Rios, afio 2017.

Gréfico N° 1: Edades que tienen las Jugadoras de primera division de

Hockey

m 15- 19 afios
B 20 - 24 anos

m 25-29 ainos
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Gréfico N° 2: Porcentaje de jugadoras que ingieren hidratos de

carbono durante la competencia.

M Consumen HC

B NO consumen HC

Ingesta de hidratos de carbono durante el entrenamiento:

El 58% de las jugadoras encuestadas no consumieron Hidratos de Carbono y el

mayor consumo fue de 60gr.

En promedio la ingesta de HC durante el partido fue de 34,9 gr

|
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Grafico N° 3: Ingesta de Hidratos de carbono durante la competencia
segun las recomendaciones. (30-60 g/hora)

B Adecuada

M Inadecuada

Segun los resultados obtenidos solo 28% de las 18 jugadoras que juegan mas de 60
minutos por dia, tiene una ingesta adecuada segun las recomendaciones de
carbohidratos durante la competencia, el 72% restantes tiene ingesta pobres y en

muchos casos nula de este macronutriente.
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Grafico N° 4: Alimentos con hidratos de carbono que consumen

durante la competencia las jugadoras de hockey.

M Barritas
B Gomitas
1 Bebidas deportivas

B No consumen HC

Los resultados arrojan que el 31 % de las jugadoras eligen consumir hidratos de
carbono a través de la ingesta de bebidas deportivas y solo el 11% lo hacen de forma
solida a través de barritas u otros alimentos con carbohidratos. Cabe destacar que el

58% de las 26 jugadoras evaluadas no consumen HC durante la competencia.

|
Ferreyra Maria Emilia 53



Universidad Abierta Interamericana INGESTA DE HIDRATOS DE CARBONO EN JUGADORAS DE HOCKEY

Conclusion:

Debido a la importancia del consumo de hidratos de carbono durante la competencia
en diferentes tipos de deporte, sobre todos en aquellos que van de media a alta
intensidad y que duran mas de una hora de juego, con poco periodo para la recuperacién
muscular, por diferentes exigencias propias del juego en si, como es el caso del hockey
sobre césped. Se puede sefialar que el consumo de pocas cantidades como puede ser 30
a 60 gramos por hora de juego durante la competencia, hace la diferencia entre las
jugadoras, no solo fisicamente sino también psicolégicamente a la hora de llevar
adelante un partido. Ya que los hidratos de carbono consumido durante la competencia
demoran significativamente la fatiga y producen un efecto positivo en el sistema
nervioso central, que ayuda a la concentracion, coordinacion y la rapidez mental durante

el juego.

Haciendo hincapié en la exigencia deportiva, el desgaste fisico de las jugadoras, sobre
todo aquellas que estan mas de una hora en cancha o juegan doble partido como es el
caso 8 jugadoras de primera que juegan en otras categorias ese mismo dia y la
intensidad con la que se juegan los partidos de hockey, se llega a la conclusion luego de
haber investigado y analizado los resultados arrojados por las encuestas, que las
jugadoras de hockey de primera division del club Salto Grande, no cumplen con las
recomendaciones de gramo de hidratos de carbono por hora de juego. Ya que la mayoria
de ellas que juegan méas de 60 minutos por dia, tiene una ingesta muy por debajo de las
recomendaciones establecidas por la Academia de Nutricion y Dietética (ADA) y en

muchos casos la ingesta es nula. Solo un porcentaje minimo del total de jugadoras
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cumplen con el consumo adecuado de hidratos de carbono en competencia. A su vez
estas jugadoras eligen el consumo de hidratos de carbono a través de la ingesta de
bebidas deportivas y muy pocas lo hacen con el consumo de alimentos sélidos como,

barritas, geles, frutas o gomitas.

Se pude concluir en base a lo analizado que, la hipotesis propuesta coincide con los

resultados obtenidos.

Debido a esto y con la finalidad de que las jugadoras no se fatiguen y su rendimiento
deportivo no disminuya durante la competencia, una de las recomendaciones propuesta,
es la concientizacién de las jugadoras de hockey del club salto grande en relacién a la

importancia que tiene el consumo de carbohidrato durante la competencia.

Se puede trabajar este punto a través de charlas que asesoren, eduquen e informen sobre
la ingesta de carbohidratos, antes, durante y luego de la competencia; la cantidad que se
deben consumir dependiendo el tiempo de juego, que tipo de hidratos de carbono se
aconseja consumir durante los partidos, cual es la manera y la formas mas facil de
vehiculizar carbohidratos al organismo durante la competencia y ensefiar las diferentes
maneras, que se comercializan alimentos y bebidas con hidratos de carbono util para

esta practica deportiva.

También se puede realizar como futura investigacion el consumo de agua que tiene las
jugadoras de hockey. Debido a lo observado se puede sefialar que es un deporte con
gran exigencia fisica y con grandes perdida de liquido, que si el deportista no se
encuentra bien hidratado y no se hidrata durante la competencia y luego de la misma,
puede ser perjudicial para su salud y para su rendimiento deportivo, provocando

lesiones graves.
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Encuesta

Esta encuesta va hacer utilizada para una tesis de la carrera de Nutricion de la UAI, la
misma es anonima y no seran revelados sus nombres en ella. Tiene como objetivo
obtener informacion acerca de la ingesta de Hidratos de Carbono que realizan las

jugadoras de hockey de primera division, durante la competencia. (Durante el partido)

1. Solicitamos que indique:

a) Peso Actual (kg).............

b) Su Talla (Mts)................

¢) Edad (ANos)..................

2. Indique cual es el tiempo de competencia que juega, en cada partido.

.............. Minutos
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3. Indique con una X todos los alimentos y bebida consume durante el partido.

Barritas........... % Unidad 1 Unidad 1 % Unidad 2 Unidades | Mas de 2
) Unidades.
¢Cual?.............
éCuantas?.......
Frutas........... % Unidad 1 Unidad 1 % Unidad 2 Unidades | Mas de 2
, Unidades.
¢Cudl?....ounnne.
éCudntas?.......
Gel 1 Gel 2 Geles 3 Geles 4 Geles Mas de 4
deportivo...... Geles.
¢Cudl?........... éCudntas?.......
Gomitas 2 Unidades | 3 Unidades 4 Unidades 5 Unidades | Masde5
Masticables...... Unidades.
éCudl?..... éCuéntas?.......
Bebidas % Botella 1 Botella 1 % Botella 2 Botella Mas de 1
Deportivas...... (250ml)....... (500ml)........... (750ml)......... (1litros)........ litros......
éCudl?....... é¢Cuantos?......
Bebidas % Botella 1 Botella 1 % Botella 2 Botella Mas de 1
Comerciales (250ml)....... (500ml)........... (750ml)......... (1litros)........ litros......
aseosas, jugos
(& Jugos) é¢Cuantos?......
éCuadl?......
% Botella 1 Botella 1 % Botella 2 Botella Mas de 1
(250ml)....... (500ml)........... (750ml)......... (1litros)........ litros......
Agua...........
éCuantos?......
OlOS e ettt ettt eeet e et eeeeb e e seaare s ea srabeeeebabebe snaae s e ebebeesebeaes seabaeaen st beesenarearesanabeaesentbeesennns
Cantidad que ingiere......cccceeoveveeeeeceeveveeennnne
No Consumo alimento durante el Partido......... No consumo liquido durante el partido.........
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