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Los corredores a menudo parecen olvidar la importancia de una correcta alimentacion después
de un acarrera. El objetivo del trabajo era analizar la dieta postcompetitiva de los participantes en
la Maratén de Bilbao. Observamos que existen deficiencias en la ingesta de carbohidratos y vitami-
nas liposolubles. Estos resultados indican que se deberian realizar esfuerzos para mejorar la ali-
mentacion postcompetitiva.
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Korrikalariek maiz asko elikadura egoki baten garrantzia ahazten dutela ematen du. Bilboko
Maratoian parte hartu zutenen lehiaketa ondoko dieta aztertzea izan da lan honen helburua. Ikusi
ahal izan dugunez, hutsuneak daude karbohidratoak eta bitamina liposolubleak hartzeari dagokio-
nez. Emaitza horiek adierazten digute ahaleginak egin beharko liratekeela lehiaketa ondoko elika-
dura hobetzeko.

Giltza-Hitzak: Maratoia. Dieta. Glukogenoa. Bitaminak. Mineralak.

Les coureurs semblent souvent oublier I'importance d’une alimentation correcte aprés une
course. Le but de ce travail était d’analyser la diéte postcompétitive des participants au Maraton de
Bilbao. Nous observons qu’il existe des déficiences dans I'absorption d’hydrates de carbone et de
vitamines liposolubles. Ces résultats indiquent que I'on devrait faire des efforts pour améliorer I'ali-

mentation postcompétitive.

Mots Clés: Maraton. Diéte. Glucogéne. Vitamines. Minéraux.
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INTRODUCCION

La nutricion juega un papel importante en el rendimiento de los ejercicios de
resistencial. Una adecuada alimentacion puede aumentar el rendimiento y la
recuperacion en el entrenamiento2. A menudo atletas de fondo utilizan modifi-
caciones en la dieta para mejorar su rendimiento3. En este sentido, Holmich y
colaboradores# describieron que el 50% de los corredores de maratén tenian por
costumbre modificar sus habitos nutricionales antes de correr la prueba. A pesar
de todo, la mayoria de ellos no alcanzaban la cantidad de carbohidratos reco-
mendada por los especialistas en nutricion del deporte®.

A pesar de la gran cantidad de trabajos realizados para estudiar el efecto de
la dieta en la recarga de glucégeno muscular tras un ejercicio extenuante, los
corredores a menudo parecen olvidar la importancia de una correcta nutricion
después de las carreras. Se ha descrito que inmediatamente después de un ejer-
cicio que agote las reservas de glucdégeno, como seria el caso de una carrera de
maratén, se deberia de consumir una suplementacion en carbohidratos de apro-
ximadamente 1g/Kg. de peso corporal?. Ademas, los radicales libres producidos
durante un ejercicio extenuante podrian ser los responsables de empeorar cier-
tos sintomas producidos por carreras de larga distancia®. Algunos autores pro-
ponen que las vitaminas antioxidantes podrian prevenir el dano causado por los
radicales libres?s,

Debido a que hay pocos estudios enfocados al analisis de las dietas seguidas
por los corredores tras una carrera de larga distancia, el objetivo de este estudio
seria analizar la dieta de los participantes en la Maraton de Bilbao después de
la carrera.
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SUJETOS DE ESTUDIO

29 participantes (26 hombres y 3 mujeres) de la Maraton de Bilbao.

METODOS

Con la cooperacion de los organizadores del Maraton de Bilbao se repartié un
cuestionario entre todos los participantes, de los que respondieron 29, en el que
se preguntaba a los corredores sobre sus habitos dietéticos. Contenian instruc-
ciones detalladas sobre como y cuando registrar la ingesta de alimentos. A los
sujetos de estudio se les pidid que registraran todos los alimentos, bebidas y
suplementos dietéticos ingeridos durante el dia de la maratén (domingo) y los
dos dias siguientes (lunes y martes). Ademas se incluyd un cuestionario sobre su
peso y altura, entrenamiento seguido y los tiempos realizados en las Ultimas
carreras que hubieran participado.

Se pidio a los sujetos de estudio que facilitaran un nimero de teléfono de for-
ma que los investigadores pudiesen aclarar cualquier duda sobre las anotacio-
nes de los alimentos ingeridos. El analisis de la composicion nutricional se reali-
z6 mediante la utilizacion del programa informatico Nutritionist Ill. Las recetas o
suplementos especiales fueron analizados por separado y fueron posteriormen-
te incluidos en el analisis.

RESULTADOS

Los atletas analizados tiene una edad media de 36.2 anos (en un rango de
entre 20-55 anos), un peso medio de 67.7 Kg. (en un rango de entre 46-81 Kg.),
una altura media de 172 cm (en un rango de entre 157-185 cm) y entrenan una
media de 44 km/semana. A pesar de que el 60 % de ellos afirmaron haber con-
trolado y cuidado de su alimentacién antes de la carrera, sélo el 15 % sigui6 algu-
na recomendacion dietética después de la carrera.

Las distribucion de las fuentes de energia, por macronutrientes, se muestran
en la Tabla 1. En el desayuno pre-competicion, del total de la energia ingerida, el
12%, 64% y 24% provenia de proteinas, carbohidratos y grasas respectivamen-
te. En la dieta seguida el dia de la maraton el 16% del total de la energia prove-
nia de proteinas, el 47 % de carbohidratos y el 37 % de lipidos. Finalmente en el
analisis de la dieta del dia de la carrera y de los dos dias siguientes, los porcen-
tajes de energia obtenidos fueron, un 16% de proteinas, un 46% de carbohidra-
tos y un 38% de lipidos.

A continuacién se presentan los porcentajes de cada tipo de acido graso inge-
rido (Tabla 2), con un 35 % en forma de acidos grasos saturados, un 50 % en for-
ma de acidos grasos monoinsaturados y un 15 % en forma de acidos grasos
poliinsaturados.

Los valores individuales de ingesta de carbohidratos por masa corporal y dia
de los corredores el dia de la maraton y los dos dias siguientes se muestran en
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la Figura 1. Sélo el 17% de los corredores analizados tomaron mas de 7g.kg1.dia-
1 de carbohidratos durante el dia de la carrera y los dos dias posteriores, y el 45%
de ellos ni siquiera alcanzaron el nivel de los 5g.Kg."1.diaL.

En la Tabla 3 se comparan los valores ingeridos de vitaminas, minerales y
fibra dietética durante los tres dias del ensayo (dia de la maraton y los dos dias
siguientes) con las Cantidades Diarias Recomendadas (CDR). EI consumo medio
de las vitaminas D y E, fibra dietética y Zn estaban por debajo de las cantidades
diarias recomendadas. Finalmente, en la figura 2 se muestran los porcentajes de
atletas que toman menos de las cantidades diarias recomendadas para cada
nutriente. Destacar que el 62% de los corredores estudiados no alcanza este
nivel en el caso de la vitamina de E. Ademas, el 45% de los corredores no alcan-
zaba las cantidades diarias recomendadas para la vitamina A, el 51% para la
vitamina D, y el 65% para el Zn. También es interesante destacar que la ingesta
de Fe en tres atletas, todas ellas mujeres, no alcanzaban las recomendaciones
para dicho oligoelemento. EI 90 % de los atletas no alcanzé las CDR para la fibra
vegetal.

No se encontrd que existiera una relacion entre el tiempo realizado en la
carrera, ni los km/semana realizados en los entrenamientos con los porcentajes
de energja ingeridos de cada nutriente o con la cantidad de vitaminas ingeridas.
Bebidas alcohélicas y con cafeina fueron consumidas por un 45 %y un 89 % de
los maratonianos.

DISCUSION

Aunque la dieta tiene un papel importante en la recuperacion del deportista
tras la realizacion de un ejercicio de larga duracién e intensidad? existe poca
informacién acerca de la alimentacion seguida por los corredores de fondo tras
la realizacion de las carreras. Ademas, se ha constatado que a menudo, los atle-
tas, no estan especialmente preocupados acerca de la nutricion postcompetiti-
va. Este hecho fue corroborado en los cuestionarios cumplimentados por los
corredores en este estudio: Asi, mientras el 75% de ellos trataban de mejorar su
actuacion mediante cambios en su dieta los dias anteriores a la carrera, sélo el
15 % estaban preocupados sobre la dieta a seguir después de la realizacion de
la prueba deportiva.

Este hecho es particularmente relevante en el caso de los carbohidratos.
En el desayuno justo anterior a la carrera, como estd ampliamente recomen-
dado, los atletas tomaron mas del 60 % de la energia en forma de carbohi-
dratos. De todas formas, el total de la toma de carbohidratos ingeridos el dia
de la carrera sélo fue de 5 g/kg, muy por debajo de los 7-10g/Kg recomenda-
dos2y sélo el 14% de los corredores se encontraban dentro de los limites men-
cionados. Durante los dos dias posteriores, s6lo el 43 % de la energia era in-
gerida en forma de carbohidratos. Estos resultados coinciden con trabajos
anteriores en los que se describe que la mayoria de los atletas siguen una die-
ta que se podria considerar significativamente deficiente en carbohidra-
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tos59. Estas practicas no deberian de recomendarse debido a que la tasa de sin-
tesis de glucégeno es mayor en las primeras horas inmediatamente posteriores
a la realizacion de un ejercicio que agote las reservas de glucdgeno ya que esta
claramente establecido que una inmediata toma de carbohidratos (1g/Kg. cada
2 horas) después del ejercicio facilita una rapida recarga de los depoésitos de
glucdégeno musculart®, Ademas la recarga de carbohidratos se puede demorar
después de un ejercicio de larga duracion1l. Un bajo consumo de carbohidratos
puede ir asociado a un alto consumo de proteinas en la dieta; en este sentido,
se ha descrito que un consumo elevado de proteinas podria aumentar significa-
tivamente la actividad de determinadas enzimas musculares!2,

Por otro lado, aunque los valores medios para la mayoria de los minerales y
vitaminas son similares a los CDRs esto puede ser debido al alto nivel de con-
sumo de suplementos dietéticos por ciertos atletas. En el caso de ciertas vita-
minas liposolubles, como por ejemplo la vitamina E, mas del 60% de los corre-
dores analizados toman una menor cantidad que las CDRs para esa vitamina y
en el caso de la vitamina A, mas del 40% no alcanzaban las CDRs para dicho oli-
goelemento. Las opiniones de los expertos estan divididas en este punto debido
a que esta deficiencia no fue detectada en algunos de los primeros estudios rea-
lizados sobre este tema, que tuvieron lugar principalmente en Estados Unidos y
en Escandinavial3.14.15, Esta discrepancia, al menos en el caso de la vitamina E,
podria ser debida al tipo de aceite utilizado para cocinar. Asi, mientras los paises
mediterraneos usan principalmente aceite de oliva, relativamente pobre en vita-
mina E, en Estados Unidos la poblacién utiliza aceites de maiz o de girasol, acei-
tes mas ricos en el mencionado nutriente. En cualquier caso, otros estudios tam-
bién han descrito que la dieta de los corredores de resistencia es pobre en toco-
ferol16. Es sorprendente que aunque la ingestion de grasas es relativamente alta
en los corredores analizados existan deficiencias en el consumo de determina-
das vitaminas liposolubles. Este hecho seria debido al tipo de acido graso con-
sumido, principalmente saturado o monoinsaturado.
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La deficiencia de vitamina E podria ser importante debido a que actia como
un antioxidante implicado en la neutralizacion de los radicales libres. Se ha des-
crito que la actividad fisica aumenta la produccion de radicales libres de oxige-
no, los cuales pueden consumir antioxidantes, y provocar deficiencias en la
defensa frente a antioxidantes durante la carrera de media maraton?’. Segun
algunos autores, pruebas submaximas realizadas en tapiz rodante, podrian
reducir significativamente los niveles de vitamina E en mdsculo esqueléticols,
Esta deficiencia del poder antioxidante podria jugar un papel en alguna de las
alteraciones producidas después de correr la maratdén, como problemas gas-
trointestinales, dafno muscular o una menor capacidad de respuesta inmunol6-
gica®. También se ha descrito que un ejercicio de elevada intensidad puede pro-
vocar danos en el ADNY’, Por otro lado, la suplementacion con vitamina E se aso-
ciaba a una menor incidencia de estos problemas?® y se ha sugerido que la
vitamina E podria facilitar la recuperacion en el caso de lesiones del misculo
esquelético?0, El efecto protector de la vitamina E probablemente se realizaria
inhibiendo el dafno muscular producido por los radicales libres?s.

Sélo observamos deficiencias en el consumo de hierro en unos pocos atle-
tas, aunque es de destacar el hecho de que son las tres mujeres estudiadas las
que toman menos Fe que sus CDRs. Este hecho es importante dado que se ha
publicado una mayor necesidad de Fe en las corredoras de fondo femeninas que
en las poblaciones sedentarias?2.

También hay deficiencias de otras vitaminas y minerales, como la vitamina
B6, zinc y magnesio y como en la mayoria de las sociedades occidentales la
ingesta de fibra dietética es baja. El bajo consumo de vitamina B6 podria agudi-
zar el descenso de los niveles sanguineos vitamina B6 ocasionado por las carre-
ras de maratdén?2. Por otro lado, cafeina y bebidas alcohdlicas, que pueden
aumentar la tasa de diuresis y por lo tanto producir deshidratacién?, se consu-
men también con cierta frecuencia.
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La principal conclusion de esta investigacion es que las dietas seguidas por
los corredores de maratdon estudiados no siguen las recomendaciones de los
nutricionistas deportivos, especialmente en lo referente a la ingesta de carbohi-
dratos y a la ingesta de algunas vitaminas liposolubles y oligoelementos. Por
todo ello, entrenadores, fisidlogos deportivos y revistas especializadas deberian
dar un especial énfasis a las recomendaciones dietéticas a seguir tras una carre-
ra de fondo.

Agradecimientos. Nos gustaria agradecer a los organizadores de la Maratén
de Bilbao por su gran colaboracion para la realizacion de este trabajo.

Figura 1. Valores individuales de la ingesta de carbohidratos durante el dia
de la maraton y los dos dias posteriores
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Figura 2. Porcentage de corredores de maraton que no alcanzan las
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Tabla 1. Ingesta de energia por nutrientes

Desayuno Dia de la carrera Media de los 3 dias
Total Energia 452 Kcal 3132 Kcal 2847
(100%) (100%) (100%)
Carbohidratos 64% 47% 46%
(5.52 g/Kg) (4.98 g/Kg)
Proteinas 12% 16% 16%
(1.9 g/Kg) (1.75 g/Kg)
Lipidos 24% 37% 38%
(1.9 g/Kg) (1.8 g/Kg)

Los resultados se presentan como porcentajes de la energia total consumida
y como g de nutrientes por Kg de peso corporal y dia (media+EE).

Tabla 2. Acidos grasos

% gramos
Saturados 35 41
Monoinsaturados 50 58
Poliinsaturados 15 16

Los resultados se presentan como porcentajes (%) del total de los acidos gra-
s0s y como gramos de cada tipo de acido graso ingerido.

Tabla 3. Consumo de vitaminas y minerales

Vitamina A 1258 ug 128 %
Tiamina 148.7 ug 172 %
Riboflavina 2.8 ug 171 %
Niacina 30.3 ug 163 %
Vitamina B6 7.63 ug 160 %
Folato 397 ug 200 %
Vitamina B12 7.7 ug 386 %
Vitamina C 206 pg 345 %
Vitamina D 19.6 ug 248 %
a-tocoferol 8.9 ug 89 %

Sodio 5872 ug 244 %
Potasio 3915 ug 195 %
Calcio 1062 ug 138 %
Fosforo 1832 ug 220 %
Magnesio 374 ug 108 %
Hierro 28.6 ug 194 %
Cinc 14.7 ug 100 %
Cloro 5872 ug 637 %

Valores medios (columna de la izq.) y porcentajes (columna de la dcha.) de
las cantidades diarias recomendadas (CDR) de cada micronutriente ingerido por
los corredores de maraton.
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