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Presentacion

A dia de hoy, existe bibliografia cientifica actualizada sobre las recomendaciones dietético-
nutricionales relacionadas con el rendimiento deportivos durante la disputa de carreras por
montana, pero diferentes investigaciones reflejgn que no se cumplen estas
recomendaciones a través de la ingesta de liquidos, alimentos y suplementos deportivos por
parte de las corredoras y corredores por montana.

Ademds, es escasa la investigacidon e informacidon sobre el consumo de suplementos
deportivos en este tipo de deportistas, ni de la evidencia cientifica de los suplementos
consumidos por los mismos.

Por ello, este informe pretende ser una guia de consulta practica para las corredoras y
corredores por montana espafioles sobre uso y recomendaciones de suplementos
deportivos.
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Objetivos

Analizar el patrén
general de

Desarrollar

consumo Yy eleccion Establecer .
: estrategias de
de suplementos recomendaciones
. e consumo de
deportivos de las dietético-

alimentos y
suplementos
deportivos para
diferentes carreras

por montana.

nutricionales sobre

Uso y consumo de
suplementos

deportivos.

corredorasy
corredores por

montana en
relacion al grado de
evidencia, sexo y
nivel competitivo.
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Metodologia

Tipo de estudio.
 Descriptivo y transversal.

Instrumento.
« Cuestionario online validado en base al contenido, aplicabilidad, estructura y presentacion.

« Recopila informacién sobre la prdctica de ejercicio fisico y su contexto, asi como del consumo de
suplementos deportivos a través de preguntas como ¢Qué suplementos consumen? ¢Cudndo los
toman? ¢Por qué los consumen? ¢Quién los asesora? ¢;Dénde los compra?.

Procedimiento.

- Mediante el uso de las redes sociales de la federacién nacional y autondmicas de montana y
escalada del territorio espanol se envid la informacidon que contenia el enlace al cuestionario de
consumo de suplementos deportivos para que las corredoras y los corredores por montafna lo
rellenaran voluntariomente, de forma telematica y anénima.
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Comiteé de ética

Esta investigacion cumplid con la Declaracion de Helsinki
para la investigacidn en humanos y fue aprobado por el
comité de ética de la Universidad de Alicante con nimero de
Expediente UA-2021-02-01.

Todos los participantes fueron informados y aceptaron
voluntariamente participar en el estudio.
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Deportivos en Corredores de Montania Federados en Espaiia
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Sociodemograficos

Distribucidn del lugar de residencia de los corredores por montafig, en funcién de la Comunidad Autbnoma:

‘ Mas del 20%

Entre el 20% - 10%

Entreel10% - 5%

Entreel 5% - 1%

Tasa de respuesta

Menos del 1%
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Division segun el sexo, 95 mujeres

(26.6%) y 262 hombres (73.4%):

Mujeres

‘ Hombres

Edades tanto de mujeres
como de hombres, con
una media de edad de
37.27 anos:

70
69
66
64
62
60
58
56
54
52
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48
46
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38
36
34
32
30
28
26
24
22
20
18
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Afos que llevan, tanto mujeres

hombres, realizando

carreras por montana:
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Tiempo que entrenan, tanto Momento del dia que realizan

mujeres como hombres: entrenamiento,

mujeres como hombres:

® 30 minutos - 1 hora
m1,5horas - 2 horas

B <30 minutos
®1 hora-1,5horas

® Mafiana ®Tarde ®Mafanay tarde = Otro
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Porcentaje de competiciones realizadas al aio, tanto por hombres como por mujeres:

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

% Mujeres m% Hombres

NS/NC




Distancia en Ila que suelen
competir, tanto hombres como

mujeres:

% Hombres

% Mujeres

0 10 20 30 40 50 60 70 80

® Mas de 80km ® Menos de 42km

mEntre 42km y 80km

UA

Nivel en el que suelen competir,

tanto hombres como muijeres:

% Hombres _
% Mujeres -

0 10 20 30 40 50 60 70 80

®Internacional m®mNacional mRegional




A favor del consumo de Consumo de suplementos, en

suplementos, en funcidn del sexo y funcién del sexo y del nivel de
del nivel de competicion: competicion:
100
80
60
40
20
- " B H_ =N m_ VTEN
No Si NS/NC No Si

mHombres Regional ®mHombres Nacional ®Hombres Internacional = Mujeres Regional ®Mujeres Nacional  ®Mujeres Internacional




Finalidad por la que los
corredores de montana
consumen

suplementos, en

funcién del sexo y del

nivel en el que

compiten

PARA CUIDAR TU SALUD

Hombres
Regional;
16,90%
Mujeres
Internacional; Hombres
36,40% Nacional;
16,20%

Mujeres
Nacional; Hombres

30,40% Internacional;
50%

Mujeres
Regional;
13,10%

POR NECESIDAD

Hombres
Regional;
5,10%

Hombres
Nacional;
5,40%

POR PALIAR ALGUN DEFICIT DE LA DIETA

Mujeres

Nacional; Hombres
4,30% Regional; 5,60%

Mujeres Hombres
Regional; 9,80% Nacional; 6,80%

Hombres
Internacional;
10%

PARA MEJORAR SU ASPECTO FisICO

Hombres
Regional;
2,80%

PARA BUSCAR RENDIMIENTO DEPORTIVO

Mujeres
Internacional;

54,50% :
Hombres Regional;

68%

Mujeres Nacional;
60,90% Hombres Nacional;

70,30%

Mujeres Regional; \
68,90% Hombres .
Internacional;

40%

NO CONSUMO

Hombres
Regional;
1,10% ~ Hombres
Nacional; -
1,40%_,,/"'

Mujeres Regional;
1,60%

Mujeres
Internacional; 9,10%
Mujeres Nacional;
4,30%




60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

Motivacién por la cual los corredores por montana consumen suplementos deportivos, en funcién del sexo y

Compariero de equipo Entrenador Internet

B Hombres Regional

Monitor Publicidad

B Hombres Nacional

el nivel de competicién

Dietista-Nutricionista  Revista especializada Television

B Hombres Internacional

Preparador Fisico

1 Mujeres Regional

Médico

Amigo Influencer en redes Farmaceutico Decisién propia

sociales

B Mujeres Nacional

H Mujeres Internacional

No consumo




Lugar dénde los corredores por montafna suelen comprar los suplementos deportivos, en funcién del sexo y

el nivel de competicién

70,00%
50,00%

30,00%

20,00% o —— R N R N R R N R R R N N M -

N II I1| I II I II I
0,00% I .- .II .. . — I- I III IIII I I I I

En una Farmacia En un Gimnasio A un Amigo A un Monitor A un Dietista- En un Herbolario En un Centro En una Parafarmacia En Internet En una Tienda No los compro
Nutricionista Comercial especializada

B Hombres Regional H Hombres Nacional B Hombres Internacional i Mujeres Regional B Mujeres Nacional B Mujeres Internacional




Consumo de suplementos

Cantidad media de suplementos consumidos para el total de la muestra, por sexo y por nivel de competicion

égg(‘)?{‘ifgss 3.68 315 3.37 3.90 3.81 3.54
Surelgg:gggos ............ o e Lo o e o
.................................... T e
.................................... T

0.51 0.55 0.48 0.60 0.57 0.52
1.64 121 143 167 2.00 153
0.01 0.00 0.00 0.02 0.00 0.01

* ver el apartado de GLOSARIO
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Consumo de suplementos

Cantidad media de suplementos consumidos por el nivel de competicién segln sexo

M F M F M F
6.76 5.47 7.69 7.52 9.60 7.72

ég&erg\t/%% 3.56 2.80 3.88 3.96 4.30 3.36
S“re]'ggi‘gggos 0.43 0.66 0.49 0.52 0.80 1.00
erg‘\g’g“gggqs 0.76 0.38 1.00 0.87 0.80 1.82
Total 476 3.84 5.36 5.35 5.90 6.18
0.48 0.47 0.55 0.74 0.60 0.54

152 116 1.74 143 3.10 1.00

0.00 0.00 0.03 0.00 0.00 0.00

* ver el apartado de GLOSARIO

UA
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Consumo de suplementos

Distribucion de los suplementos deportivos mds consumidos segln el sexo y el nivel de competicion,

asi como el total

H M R N [

Bebidas deportivas 60.5 64.1 50.5 57.7 70. 47.6

Batidos recuperadores 15.7 1.6 17.2 14.6 16.5 23.8

Geles deportivos 52.9 48.4 54.6 53.1 51.5 57.1

Confiteria deportiva 16.0 17.6 1.6 15.5 15.5 23.8

. . Barritas deportivas 66.1 65.6 67.4 66.9 64.9 61.9
Alimentos deportivos . .

Barritas protéicas 291 27.9 32.6 29.7 30.9 14.3

Electrolitos 28.6 29.0 274 25.9 32.0 42.9

Proteina whey 24.9 26.7 20.0 20.1 33.0 42.9

Carbohidratos Gainers 21.8 24.8 13.7 213 247 14.3

Maltodextrina 15.7 17.9 9.5 13.4 20.6 19.0

Hierro 12.3 8.0 242 1.3 10.3 33.3

Suplementos médicos Vitamina D 10.9 10.3 12.6 8.4 14.4 23.8

Multivitaminico 15.7 15.3 16.8 155 14.4 23.8

. Cafeina 46.2 48.1 411 423 51.5 66.7
Ayudas ergogénicas ) )

Creatina monohidrato 19.3 20.6 15.8 14.6 29.9 23.8

* ver el apartado de GLOSARIO
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Consumo de suplementos

Distribucion de los suplementos deportivos mds consumidos segln el sexo y el nivel de competicion,

asi como el total

Antioxidantes Vitamina C 13.4 13.7 12.6 1.7 17.5 14.3
Colageno 19.0 19.5 17.9 19.7 18.6 14.3

BCAA 25.2 28.2 16.8 21.3 36.1 19.0
Glutamina 10.9 12.2 7.4 1.3 1.3 4.8
Magnesio 291 30.2 26.3 32.6 19.6 333

* ver el apartado de GLOSARIO
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Conclusiones

« El consumo de suplementos deportivos en corredoras y corredores por montafia es elevado
debido a sus caracteristicas fisioldgicas, siendo mayor este consumo a medida que aumenta
el nivel competitivo de los deportistas.

« Los suplementos deportivos mdas consumidos fueron las barritas deportivas, las bebidas
sustitutivas, los geles deportivos y la cafeing, todos ellos incluidos en la categoria A segun el
Instituto Australiano del Deporte, el grupo con mads evidencia cientifica hasta la fecha.

« Gran padrte de los deportistas obtuvieron asesoramiento de un dietistas-nutricionista, lo que
explicaria que la mayoria de los suplementos deportivos consumidas por los deportistas
formaran parte del grupo A.

« Los resultados obtenidos son similares a otros trabajos de investigacion realizados en otras
modalidades deportivas.
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Informe de
recomenddaciones
y aplicaciones
practicas

Nutrientes recomendados
durante el ejercicio

Suplementacion

Aplicaciones prdcticas




« 150 — 250 mL de liquido

cada 20 minutos
Combinar la ingesta
con carbohidratos vy
sodio

Ajustar la cantidad a la
tasa de sudor, la

intensidad y la

temperatura

Durante la practica deportiva

* El consumo de carbohidratos
dependerd del tiempo del
evento:

+ 30 — 75 minutos: no es
necesario

- 1-2horas: 30 g/hora

2 -3 horas: 60 g/hora

- >2.5 horas: 90 g/hora

N -

+ 300 - 600 mg/hora
+ Ajustar la cantidad a

la tasa de sudor, la
intensidad y la

temperatura

« 3-6 mg/kg una hora

previa.

50 mg/hora de
cafeina en
competiciones >3
horas.

Combinar la ingesta
con una fuente de

carbohidratos




Nutrientes recomendados

Aspectos a tener en cuenta:

De forma general:

+ Todas las ingestas que se vayan a

realizar durante el evento deberdn ser
entrenadas para evitar problemas

gastrointestinales durante el mismo.

+ Antes de consumir cualquier tipo de

suplemento deportivo o realizar
cualquier estrategia nutricional, se
recomienda consultar al dietista-
nutricionista para establecer la dosis y
pauta de ingesta adecuada de los

suplementos y/o alimentos a ingerir.

Respecto al Na:

+ En caso de realizar competiciones o

entrenamientos inferiores a 2 horas, no
es necesario un aporte extra de Na

mediante alimentos y/o suplementos.

En caso de problemas de edemaq,
consulte con su médico deportivo el
uso de suplementos de minerales y

bebidas de reposicion.

En condiciones elevadas de calor
(35°C) y humedad (80%), puede ser
necesario una ingesta adicional de Na

por cada hora de ejercicio (500-700
mg/L)

Respecto a la cafeina:

« Aunque no  existen  directrices

especificas relativas a la ingesta de
cafeina  durante una ultramaratéon
prolongada, es probable que las dosis
repetidas de 50 mg/h sean bien
toleradas en periodos nocturnos,
cuando es probable que los ritmos
circadianos se vean afectados.

Se debe considerar cuidadosamente
la sensibilidad individual y ensayar
bien las estrategias, donde Ilos
deportistas deben verificar sus dosis,
ingestas o formato en base a los datos

empiricos y las pautas de seguridad.
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Grupo A. Alimentos deportivos. Fuente de carbohidratos.

BEBIDAS
DEPORTIVAS
+  Polvo (dosis para disolver en agua) + Carbohidratos: 10g a 90g / 500ml Aporte de carbohidratos, cafeina y sales
« Liquido listo para beber + Sodio y otras sales minerales minerales antes [ durante el ejercicio.
« Composicién variable + Cafeina « Rehidratacion y reabastecimiento

después del ejercicio

BEBIDAS
ISOTONICAS

- Polvo (dosis para disolver en agua) Carbohidratos: 30g-45g [ 500ml Aporte de carbohidratos sales
« liquido listo para beber + Carbohidratos: al menos 75% simples minerales antes | durante el ejercicio.
+  Sodio: 230mg -580mg /500ml * Rehidratacibn y  reabastecimiento
.« Concentracién: 200-330mOsm/kg de después del ejercicio
agua




Grupo A. Alimentos deportivos. Fuente de carbohidratos.

A * Sobres + Carbohidratos: 20 — 30 g por sobre Ingesta de carbohidratos durante el
¢ + Gel o hidrogel « Cafeina ejercicio

* Electrolitos + Ingesta de cafeina y electrolitos, en el
— caso de que lleve, durante el ejercicio

+  Gelatina/Gominola (en bolsas de 40 + Carbohidratos: 5 g por cada pieza * Ingesta de carbohidratos durante el

[JELLIES

-50Q) + Aveces con cafeina y electrolitos ejercicio

* Ingesta de cafeina y electrolitos, en el

caso de que lleve, durante el ejercicio




Grupo A. Alimentos deportivos. Fuente de carbohidratos.

ENERGETICAS
« Barrita Carbohidratos: 40 — 50 g por barrita * Ingesta carbohidratos durante el
« Proteinas: 5 — 10 g por barrita ejercicio
* Bajaen fibray grasa « Recuperacidbn  después del ejercicio
«  Vitaminas/minerales: 50 - 100 % de la (carbohidratos, proteinas y micronutrientes)
ingesta diaria recomendada

EN POLVO
Carbohidrato en polvo « Carbohidratos: 30 - 50g / 500 mlde agua « Ingesta de carbohidratos antes/ durante

(paro disolver en qguq) + Vitaminas el ejercicio
*  Maltodextrinas, * Minerales + Recuperacidn después del ejercicio
amilopectina (carbohidratos, y micronutrientes)

« Ciclodextrinas




Suplementacion

Grupo A. Alimentos deportivos.

BARRITAS DE PROTEINAS

Formato Comercial

Composicion Tipica

Uso comin

Barrita « Mayor contenido proteico al <« Aporte de la proteina recomendada
— agregar fuentes de proteina para la recuperacién después del
. +  Proteinas: 20g por barrita ejercicio
PROTEIN
BAR
Formato Comercial Composicion Tipica Uso comin PROTEINAS EN POLVO
+ Polvo Proteinas: 20 — 50 g por dosis Aporte de la proteina
« Liquido listo para beber Proteinas de origen animal o recomendada para la

vegetal de alta calidad

recuperacion después del

ejercicio
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Suplementacion

Grupo A. Alimentos deportivos. Otros.

—_— + Polvo « Mezcla de carbohidratos y proteinas < Aporte de la proteina y carbohidratos
AR + Listo para beber en diferentes proporciones recomendada para la  recuperacién
+ Sales minerales después del ejercicio.

e «  Vitaminas. +  Ratio carbohidratos/proteinas: 4/1 0 3/1

« Sobres « Sodio: >100 mg por dosis * Reposicidbn de la pérdida electrolitica m
+ Pastillas « Vitaminas durante el ejercicio
+ Polvo « Otros minerales * Rehidratacion rdpida  después  del

ejercicio
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Suplementacion

Grupo A. Suplementos médicos. Hierro.

Formato de administracion é¢Como y cuando lo uso? Riesgos
* Mineral implicado en el metabolismo -« Apoyo nutricional + SOlo deben tomarse bajo + No aborda los problemas
energético, el transporte de oxigeno, la funcién + Via oral supervisibn médica dietéticos o las otras causas
cognitiva y la inmunidad -+ Via intravenosa (médico -« Dosis diaria de 100 mg (o que estdn generando Ia
+ Ingesta diaria recomendada para adultos: deportivo) cada dos dias si  hay deficiencia de hierro
« 8 mg/dia () molestias gastrointestinales) + Consumo excesivo de hierro
- 18 mg/dia (©) durante 8 a 12 semanas. puede ser toxico para los
+ Poblaciones de alto riesgo: + Consumir preferiblemente organos del cuerpo
+ Atletas femeninas por la manana + Molestias gastrointestinales
+ Atletas de resistencia « La absorcibn mejora con
 Atletas vegetarianos y veganos alimentos ricos en Vitamina
- Atletas en  baja  disponibilidad C (fruta)
energética * La absorcidn empeora con

alimentos ricos en calcio

(lacteos) y taninos (café y té)
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Suplementacion

Grupo A. Suplementos médicos. Vitamina D.

Formato de administracion

Vitamina liposoluble (se disuelve en grasas)
que actda como si fuera una hormona

Tiene un papel importante en la salud éseaq, la
expresion de los genes y el crecimiento celular
La fuente principal es la exposicidn a la luz
solar

La deficiencia de Vitamina D aumenta el
riesgo de lesiones Oseas, dolores
musculoesqueléticos crénicos e infecciones

del tracto respiratorio

Ingesta oral

Terapia intramuscular

Se deben verificar sus niveles
de vitamina D en sangre, y en
caso de déficit, consultar con
el médico deportivo para
establecer el diagnéstico y

prescripcién apropiada.

é¢Comoy cuando lo uso?

2000 Ul/dia durante 1 - 2
meses (en funcion de la
época del aro):

« Baja exposicién al sol o
pigmentacion de piel
oscura

+ Malabsorcién
gastrointestinal

+ Usar ropa que cubra la
mayor parte del cuerpo

+ Antecedentes
familiares de lesiones
Oseas o deficiencia de

vitamina D

Riesgos

« Exposicién excesiva a la luz

solar puede provocar

quemaduras solares y
cdncer de piel
Téxica cuando se excede de

los niveles recomendados
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Suplementacion

Grupo A. Suplementos médicos. Multivitaminico.

Formato de administracion

+ Vitaminas y minerales fundamentales para el
metabolismo, crecimiento, reparacion celular,
proteccién frente a radicales libres, y funcién
nerviosa y muscular

« No hay evidencia de que la suplementacion
con vitaminas y minerales mejore el

rendimiento, excepto en los casos en los que

exista una deficiencia

Complementos con
combinaciones de vitaminas
y minerales en dosis dentro
de los valores de referencia

de la poblacién

J |
2 Yo >
o
W
K.,: B
VITAMINS

é¢Comoy cuando lo uso?

Periodos prolongados de

vigje o de restriccion
energética
Atletas con intolerancias

alimentarias

Riesgos

Reemplazo de alimentos que
ya son ricos en
micronutrientes

vitaminas

Grandes dosis

antioxidantes pueden ser
contraproducentes
Acumulacion de dosis
innecesarias

Ingesta inadvertida de

sustancias prohibidas
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Suplementacion

Grupo A. Ayudas ergogénicas.

CAFEINA
=

Estimulante con beneficios bien establecidos para el rendimiento
atlético en deportes de resistencia.

Mejora la funcién neuromuscular, al reducir la percepcion del
esfuerzo durante el ejercicio.

De 3 a 6 mg/kg de peso corporal, en forma de cafeina anhidra (es
decir, pastilla o polvo), consumida 60 min antes del ejercicio y
durante el mismo.

Dosis mayores de cafeina pueden provocar efectos secundarios
negativos, incluyendo nduseas, ansiedad, insomnio e inquietud.
Para mejor la eficacia, la cafeina se debe ingerir junto a alimentos
o suplementos que aporten carbohidratos.

'/
__\_

Facultad de Ciencias de la Salud

UA

36



Suplementacion

Grupo A. Ayudas ergogénicas.

R

CREATINA
MONOHIDRATO

Resumen

Mecanismo

Protocolo de
uso

Otras

consideraciones

La carga de creatina puede mejorar de forma aguda el rendimiento de
entrenamientos de resistencia o por intervalos, y dar lugar a mayores
ganancias de masa magra y de fuerza y potencia muscular

La suplementacién aumenta las reservas musculares de creating,
mejorando la capacidad de ejercicio de alta intensidad a corto plazo

Fase de carga: 20 g/dia (divididos en 4 dosis diarias), durante 5-7 dias.
Fase de mantenimiento: 3-5 g/dio (dosis Unica) durante todo el periodo
de suplementacion.

Generalmente se comercializa en forma de polvo.

No se observan efectos negativos para la salud con el uso a largo plazo
(hasta 4 afos) cuando se siguen protocolos de carga adecuados.

Un posible aumento de 1-2 kg de PC tras la carga de creatina como
resultado de la retencién de agua

'/
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Aplicaciones practicas
Consejos a tener en cuenta para preparar

correctamente el evento:

» Revisar el perfil de la prueba.

« Comprobar dénde se sitdan los puntos de
avituallamientos y lo que hay en cada uno de

ellos.

« Entrenar el plan dietético-nutricional durante los
entrenamientos previos a la carrera para evitar

problemas gastrointestinales durante la misma.

« Tener claro los alimentos y suplementos
deportivos que se van a utilizar y los que se van

a coger de los avituallamientos.
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Aplicaciones practicas

COnsejos a tener en cuenta para preparar correctamente el evento:

Planificar teniendo en cuenta el material deportivo

Camelback

Bidones

._i“.
-

Cinturén portabidones

'/
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Facultad de Ciencias de la Salud UA 39



COnsejos a tener en cuenta para preparar correctamente el evento:

« Cumpliry entrenar las recomendaciones dietético-nutricionales

309
carbohidratos

60g
carbohidratos

90g
carbohidratos

I 500mL liquido

I 500mL liquido I 500mL liquido

300mg sodio 300mg sodio 300mg sodio




Aplicaciones practicas

Ejemplo carrera 21.5 km

LEYENDA
/./\(<\ . . . 200-250 mL bebida deportiva
%o « 7 min/km ritmo medio (llevar en camelback/bidones)
_Q’/ .

., « 450 - 750 mL/h liquido R
‘o, « 30 - 60 g/h carbohidratos v

« 300 mg/h sodio

0 km ﬁ 10.8 km ﬁ 13.5 km ﬁ
- l — l

1 1
Salida 19 min 38 min 57 min 1Th 16 min 1h 35 min

16.2km ﬁ 18.9 km\%km
| |
] ]

1Th 54 min 2h 13 min Meta

R R

Facultad de Ciencias de la Salud UA 41



Aplicaciones practicas

Ejemplo carrera 42 km
LEYENDA

Fruta (tomar
junto sorbos

_ Gel con cafeina
¢ camelback/bidones)

. 8 min/km ritmo medio 500 mL bebida deportiva (llevar en

de agua
R - iqui X
, 450 — 750 mL/h liquido R e Sominolas (tomar
o + 60 - 90 g/h carbohidratos junto) sorbos de
— agua

300 - 600 mg/h sodio

0 km 10.4 km 15.6 km 20.8 km 26 km 31.2km 36.4 km 2km
l - l - l - l = l = l = l
| | | | | | | | | | | | | | | |
Salida 42 min 1Th 24 min 2h 6 min 2h 48 min 3h 30 min 4h 12 min 4h 54 min Meta

/.
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Aplicaciones practicas

Ejemplo carrera 80 km LEYENDA

500 mL bebida
deportiva  (llevar en

9 min/km ritmo medio camelback/bidones)

Gel con
cafeina

|
g

)

. o :
B B Gel sin . Gominolas (tomar
, - 450 - 750 mL/h liquido ofeing junto sorbos de  Fruto (torgor
. £ unto sorbos
o + 60 - 90 g/h carbohidratos agua) Jde agua

300 - 600 mg/h sodio

Barrita (tomar junto
sorbos de agua)

%
I
/

-
0 kry 7km 14 km 21 km 28 km 35km 42 km 49 km 56 km 63 km 70 km 77 km ™\ 80 km
% & | |

Salida 1Th 3 min 2h 6 min 3h 9 min 4h 12 min 5h 15 min 6h 18 min 7h 21 min 8h 24 min 9h 27 min 10h 30 min 11h 33 min Meta

’_/_
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Aplicaciones practicas

Ejemplo carrera 112 km

% « 10 min/km ritmo medio

450 — 750 mL/h liquido
60 - 90 g/h carbohidratos
300 - 600 mg/h sodio

Q

0k

LEYENDA

Gel sin
cafeina

1L bebida deportiva (llevar en
camelback/bidones)

Gominolas (tomar
junto sorbos de

Gel con cafeina

agua)
Fruta (tomar Barrita (tomar
junto sorbos junto sorbos de
de agua agua)

Salida

'/
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Glosario

« Suplemento deportivo.
Un alimento, componente alimentario, nutriente o compuesto no alimentario que se ingiere
intencionalmente ademds de la dieta consumida habitualmente para lograr un beneficio especifico para

la salud y/o el rendimiento.

- AIS.
Australian Institute of Sport /[ Instituto Australiano del Deporte

- Sistema de clasificacion ABCD del AlS.
El AIS clasifica los alimentos deportivos y los ingredientes de los suplementos en cuatro grupos segun la
evidencia cientifica y otras consideraciones prdcticas que determinan si un producto es seguro, estd
permitido y es eficaz para mejorar el rendimiento deportivo.

'/
__
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Glosario

« Suplementos deportivos del grupo A.
Autorizados para el uso en situaciones especificas utilizando protocolos individualizados y basados en
evidencia cientifica.

« Suplementos deportivos del grupo B.
Pocas pruebas de efectos beneficioso, necesita mds investigacion. Posible uso mediante protocolos
individualizados.

« Suplementos deportivos del grupo C.
No hay pruebas de efectos beneficiosos.

« Suplementos deportivos del grupo D.
Prohibidos, o con alto riesgo de contaminacién con sustancia prohibidas por la Agencia Mundial Antidopaije.

'/
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Glosario

« Alimentos deportivos o sport foods.
Productos especializados utilizados para proporcionar una fuente conveniente de nutrientes cuando no es
prdctico consumir alimentos cotidianos.
Ejemplos: bebidas, geles y barritas deportivas, confiteria deportiva, suplementos de electrolitos, suplemento
de proteina aislada y suplemento mixto de macronutrientes (recuperador).

« Suplementos médicos o medical supplements.
Suplementos utilizados para prevenir o tratar problemas clinicos, incluidas las deficiencias de nutrientes
diagnosticadas. Debe usarse dentro de un plan mds grande bajo la guia experta de un médico o dietista-
nutricionista deportivo.
Ejemplos: hierro, calcio, probibticos, vitamina D, zinc o multivitaminicos.

« Suplementos de rendimiento o performance supplements.
Suplementos o ingredientes que pueden apoyadr o mejorar el rendimiento deportivo. Se utiliza mejor con un
protocolo individualizado y especifico del evento, con la guia experta de un dietista deportivo acreditado.
Ejemplos: cafeina, B-alaning, bicarbonato de socio, creatinag, glycerol o nitrato dietético- Jugo de remolacha.

'/
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