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DESCRIPCION DEL MANUAL Y APLICACION

NIQEC es un cuestionario validado mediante la metodologia cualitativa y autoadministrado de
manera presencial u online. El cuestionario consta de 50 preguntas y contiene cinco secciones
principales: (1) datos sociodemograficos; (2) datos deportivos; (3) ingesta de liquidos, alimentos
y suplementos deportivos en la hora anterior, durante y después de la competicion; (4) posibles
molestias gastrointestinales; y (5) planificacion dietética-nutricional de la prueba.

El cuestionario puede ser utilizado para estimar, describir y comparar (1) el tipo de liquido,
alimento o suplemento deportivo consumido; (2) el aporte de liquidos y nutricional de kcal,
macronutrientes (carbohidratos, lipidos y proteinas), sodio y cafeina; (3) incidencia y causas de
molestias gastrointestinales y su relacion con la ingesta de alimentos; (4) cumplimiento de las
recomendaciones dietéticas-nutricionales para la hora anterior (pre), durante (intra) y después
(post) de la competicion.

Este manual indica las instrucciones para codificar y cuantificar la ingesta nutricional de cada
una de las preguntas que forman parte del cuestionario.

La validacién y desarrollo del cuestionario NIQEC forma parte de la tesis doctoral de D. Rubén
Jiménez Alfageme. La tesis doctoral fue dirigida por la Dra. Isabel Sospedra Lépez y el Dr. José
Miguel Martinez Sanz.

Esta obra esta bajo una licencia de Creative Commons Atribucidn- @ @@@
NoComercial -SinDerivados 4.0 International (CC BY-NC-ND 4.0)



INSTRUCCIONES PARA LA CODIFICACION Y ESTIMACION NUTRICIONAL

1. CODIFICACION DE VARIABLES Y DEPURACION DE DATOS

Para poder trabajar con los datos recogidos de una encuesta es necesario trabajar con datos
numéricos y que cada variable sea expresada con la misma unidad de medida.

1.1. CODIFICACION DE VARIABLES

Este primer paso, se centra en aquellas variables cualitativas cuyas respuestas no se expresan
en nimeros, que se diferencian a su vez en nominales u ordinales.

Por un lado, las variables nominales son aquellas respuestas no numéricas que representan
categorias sin orden especifico ni relevante, por ejemplo, la variable sexo (hombre o mujer) o
las respuestas de “Si” o “No”.

Por otro lado, las variables ordinales son aquellas respuestas categdricas con un orden
relevante, por ejemplo, la variable referente al nivel de salud percibida (mala, regular, buena o
muy buena).

Todas estas variables deben codificarse a nimeros para que se puedan analizar los datos (ver
en anexos el nimero de preguntas cualitativas).

Paso 1: Para ello, se escribirdn todas las variables junto con sus posibles respuestas y se
asignard a cada respuesta un numero siguiendo el ejemplo de la Tabla 1:

Tabla 1: Ejemplo de codificacidn de variables

VARIABLE cODIGOS
Mujer 0
Hombre 1
Provincial,
autondémico
Nivel de competicidn o regional
Nacional
Internacional
No

Si

Sexo

R |O|N|FR|O

Respuestas de si o no

Paso 2: Una vez se tengan todas las variables codificadas, se modificaran en el Excel, donde
tenemos las respuestas de cada participante, todas las respuestas al nUmero asignado (véase
Tabla 2 y Tabla 3):

Tabla 2: Cuestionario sin codificar Tabla 3: Cuestionario codificado
éEstas Nivel éEstas Nivel
Ne| Sexo federado? | competicion N2 | Sexo federado? | competicidn
1 | Hombre Si Regional 1 1 1 0
2 | Hombre Si Regional 2 1 1 0
3 Mujer Si Nacional 3 0 1 1
4 | Hombre No Internacional 4 1 0 2




Paso 3: La codificacién de las variables debera afiadirse en una pestafia nueva en el Excel del
cuestionario. Para ello se seguirdn los siguientes pasos:

Paso 1: Hacer clic en “+” especificado en la Imagen 1.
a

Archivo Inicio Insertar Disposicion de pagina Formulas Datos Revisar Vista Automatizar Ayuda

B | oo D B B B B Iy

‘_‘u & Aptos Narrow “ AN

pegar 13 NKS«He oA =T ===3= E- £~ % ow & & Fomaio Dorformato Estilos de %F"””"“' * B ogenary
[ 3 - - condicional * como tabla ~ celda ~ [t Formato ~ & v filtrar~

Portapapeles [u Fuents [ Alingacién & Nimero & Estilas. Celdas Edicidi

BR24 v i i3
A B c D E F G H
1 Marcatemporal Envirtud de tales condit 1. Nimero de dorsal 2. Denominacion de la ¢ 3. Tiempo de finalizacié 4. En caso de no haber 15. Sexo 6. Fecha de nacimienta 7. E¢
2 | 11/14/202323:19:52 1 2701 21 2:19:00 AM 0 22/07/1984
3| 11/14/202323:22:13 1 1289 21 1:46:00 AM 1 07/11/1997
4 | 11/14/202323:25:16 1 2333 21 2:16:00 AM 1 11/06/1977
5 | 11/14/202323:25:43 1 21 1:45:00 AM 1 02/11/1977
6 | 11/14/202323:28:25 1 1773 21 2:36:00AM 1 29/11/1966
7 | 11/14/202323:30:58 1 2184 21 2:07:00AM 0 31/07/1993
8 | 11/14/202323:31:33 1 2285 21 2:33:00 AM 1 12/02/1992
9 | 11/14/202323:34:58 1 2152 21 3:03:00AM 0 17/02/1971
10| 11/14/2023 23:44:20 1 1914 21 1:57:00 AM 1 26/03/1967
11| 11/14/202323:46:14 1 1801 21 2:10:00 AM 0 17/11/1974
12| 11/14/202323:4%:12 1 1988 21 1:55:00 AM 1 04/11/1963
13 11/15/20230:02:42 1 1550 2 1:39:00 AM 0 20/05/1996
14 11/15/20230:04:48 1 1545 21 1:40:00 AM 1 26/03/1983
15| 11/15/20230:06:54 1 1052 21 1:33:00 AM 1 16/01/1976
16| 11/15/20230:10:37 1 1640 21 1:53:00 AM 1 212411964
17 11/15/20230:14:58 1 1222 21 1:36:00 AM 1 21/04/2003
18| 11/15/20230:33:26 1 2070 21 1:43:00 AM 1 07/04/1987
19| 11/15/20231:30:36 1 1561 21 1:50:00 AM 1 28/12/1970
20 11/15/2023 3:12:07 1 1969 21 2:14:00AM 1 13/08/1982
21 11/15/20235:55:49 1 1702 21 1:40:00 AM 1 14/06/1989
22| 11/15/20237:03:44 1 2174 21 0 19/08/1984
23| 11/15/20237:18:02 1 1117 21 1 26/10/1977
24 11/15/20237:44:12 1 2266 21 1:56:00 AM 1 13/12/1981
25| 11/15/20238:15:12 1 1552 21 1:37:00 AM 1 29/05/1987
26| 11/15/20238:22:51 1 1489 21 1:36:00 AM 1 14/06/1975
Respuestas_de_formulario i 4

Imagen 1. Adicidn de nueva pestaia.

Paso 2: Renombrar la pestaina nueva a “Codificacidon” y copiar y pegar la codificacion como
puede observarse en la Imagen 2.

4 I e : - =T = === e e T WY condicional v como tabla v celda v
Portapapeles Ty Fuente N Alineacion [F Niimero N Estilos
F16 v fe
A B C

1 VARIABLE Ci

2 = Mujer 0|
3 Hombre 1
4 Andalucia 0
5 Catalufia 1
6 Cc idad de Madrid 2
7 [ idad Valenciana 3
8 Galicia 4
9 Castilla y Ledn 5
10 Pais Vasco 6
11 Canarias 7
il2 Castilla-La Mancha 8
13 COMUNIDADES AUTONOMAS Regién de Murcia 9
14 Aragdn 10
i) Isla Baleares 11
16 Extremadura 12
17 Principado de Asturias 13
18 Navarra 14
19 Cantabria 15
20 La Rioja 16
21 Melilla 17
22 Ceuta 18
23

24

25 a Provincial, autonémico o regional 0|

NIVEL DE COMPETICION T
< b Respuestas_de_formulario_1 Codificacion aF

Imagen 2: Copiado y pegado de la informacion.



1.2. DEPURACION DE LOS DATOS

Este segundo paso, se centra en las variables cuantitativas (ver en anexos el nimero de
preguntas cuantitativas), es decir, en aquellas variables que se expresan en unidades numéricas,
por ejemplo, las variables edad (25 o 29 aios), peso (75 o 79 kilos) , altura (155 o 178
centimetros) o el n2 de entrenamientos (1, 2, 3 veces por semana).

Es muy comun que cuando los participantes rellanan estos datos, empleen medidas diferentes,
por ejemplo, algun participante puede expresar su altura en metros en lugar de centimetros.
Por otro lado, algunas veces emplean puntos en lugar de comas para expresar decimales, lo cual
el software o Excel no lo capta. En otros casos, puede ocurrir que un participante deje alguna
pregunta necesaria sin contestar para realizar conocer sus necesidades nutricionales como la
edad, la altura y peso del participante.

Para eliminar estos posibles errores que afectan al andlisis de los datos se emplea, la depuracion
de los datos, que consiste en eliminar participantes con respuestas relevantes no contestadas,
unificar las unidades de medida de cada variable cuantitativa y en algunos casos cambiar
respuestas incoherentes o no rellenadas. Puede verse a continuacion, en la Tabla 4 y Tabla 5,
un ejemplo de depuracién.

Tabla 4: Cuestionario sin depurar Tabla 5: Cuestionario depurado

Ne Peso Altura N2 Ne Peso Altura Ne
(kg) (cm) Entrenos/sem (kg) (cm) Entrenos/sem

1 72 1.78 5 1 72 178 5

2 66 176 3 2 66 176 3

3 84.4 180 4 3 lasemana 3 84,4 180 4
4 163 casi siempre 3 4 163 caststempres3

5 68 1.70 5xsem 4 68 170 5




2. PROCEDIMIENTO PARA REALIZAR LA ESTIMACION DE INGESTA NUTRICIONAL

2.1. PREPARACION DEL EXCEL

Para ello se afiadiran 3 pestafias de pre, durante y post para diferenciar el tipo de ingesta que
se estd analizando (véase Imagen 3).

4
5
6
8
10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20

26
Respuestas_de_formularic 1 Codifigion ~ PRE ~ DURANTE ~ POST + I 4 C——

Imagen 3: Creacién de pestaiias de las 3 ingestas diferentes.

2.2. CREACION DE LA FICHA DEL PARTICIPANTE

Paso 1: En primer lugar, se escribiran a modo de tabla los siguientes encabezados y el nimero
de participante como se especifica en la imagen 4:

Archivo Inicio  Insertar  Disposician de pagina  Formulas  Datos  Revisar  Vista  Automatizar  Ayuda

#* AptosNemow |11 o[ AT A7 =% B e 3 i @ @ insertar
- B B Lliminar ~
« B v A = = = i ac - = O oo G0 Formato  Dar formato Estilos de

o Noxose YA s==== 8 K RO ngicional » comotabla+ celda > [ romata
Partspapeles Fuemte [ Alnpacign ] Mimern [ Eslles Celdus
P18 “ fe

A B 4 D H F G H I
1 Liquidos/alimentos ml gramos Keal HE Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
2 PARTICIPANTE 1
3
4
5
6
8
9
10
il
12
13
14
15
16
17
13
13
20
21
22
Respuestas_de formulario 1 Codificacién ~ PRE | DURANTE ~ POST + ey ]

Imagen 4. Ficha de participante.

Paso 2: En segundo lugar, se copiara y pegara el formato de ficha de participante vacia debajo
de esta para rellenar con los datos del siguiente participante como se observa en la Imagen 5.



Archivo m Insertar  Disposicion de pagina Férmulas Datos Revisar Vista Automatizar Ayuda
4 (Gion Jz A A (General J E B B Gl Insertar v Ay O
@~ N K s<moliae A B~ % |4 % Fomato  Darformato Estiosde | 28 EWmnar v Bl oo pleary
& 2 V= - B 70 TRIW 20 condicional ¥ comotabla v celdav | fH]Formato~ | & v filtrar~ seleccionar v
Portapapeles 5 Fuente ~ Alineacién 5] Nimero & Estilos Celdas Edicién Con
P1 vt Jfx CHliquidos
A B Cc D F G H | J K L
1 Liquidos/alimentos ml gramos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
2 PARTICIPANTE 1
3
4
5
6
7
8 Liquidos/alimentos ml gramos Keal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
9 PARTICIPANTE 2
10
1
12
13
14
15 Liquidos/alimentos ml gramos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
16 PARTICIPANTE 3
17
18
19
20
21
22 Liquidos/alimentos ml gramos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina

23 PARTICIPANTE 4

Imagen 5: Duplicacién de las fichas de participante

2.3. PASO DE INGREDIENTES A MEDIDAS CASERAS O RACIONES ESTANDARES

Para ahorrar tiempo, es interesante realizar la estimacion de ingesta de todos los participantes
primero de las ingestas precompeticion. Después, continuar con la estimacion de la ingesta
durante y luego con la ingesta postcompeticion.

Paso 1: Se indicard todos los alimentos (g), suplementos (g/ml) y liquidos hidratantes (ml)
consumidos antes, durante y después de la prueba de ese participante en cada una de las filas
de su ficha (véase Imagen 6). Por otro lado, los liquidos como el aceite se contabilizaran como
gramaje ya que el 100% del producto son lipidos y no aportan ningun tipo de hidratacién.

Liquidos/alimentos ml Kcal HC Proteinas Grasas Sodio Cafeina

0,5L agua
Tostada grande con mantequilla y aztcar y un platano
1 hidrogel POWERGEL HYDRO

gramos
PARTICIPANTE 3

Imagen 6. Copiar los alimentos, liquidos y suplementos en la respuesta del cuestionario.

Paso 2: Siguiendo el ejemplo anterior, se realizard un desglose de su ingesta de manera que cada
ingrediente diferente ocupe una fila. De ser necesario, se insertaran nuevas filas para que
quepan todos los alimentos (clic derecho sobre la fila + “insertar”). Cada ingrediente debe
transcribirse a una medida casera o racion y estar cuantificada en ml en caso de liquidos o en
gramaje en caso de semisélidos o sélidos como se observa en la imagen 7.

Liquidos/alimentos ml Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina

500 ml de agua

gramos

PARTICIPANTE 3 500

1 unidad de tostada grande 90

1 platano pequefio

3 raciones de mantequilla por tostada

3 cucharaditas de az(icar colmadas

1 hidrogel POWERGEL HYDRO sabor cherry (no indica sabor)
TOTAL

100
30
21
67



Imagen 7. Paso de la informacién del cuestionario a medidas caseras y cuantificacion

A continuacidn, se explica cémo se realiza el paso a medidas caseras y se cuantifica en funcién
de las respuestas del participante y de la informacién proporcionada.

ALIMENTOS Y LIQUIDOS

Los ingredientes, incluida el agua, de los cuales no se indique el tamafio de racién o el gramaje
se pasaran a medidas caseras o a raciones estandar.

Ejemplo 1: Si el participante indica como ingredientes ingeridos “agua, avena, yogur y
pldtano”. Esos ingredientes deberdn pasarse a raciones o medidas caseras: 1 vaso de agua
(200ml), 1 racion de avena (50g), 1 unidad de yogur natural (125g) y 1 pldtano mediano
(100g). Véase Imagen 8.

Liquidos/alimentos ml gramos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
PARTICIPANTE 26 1 vaso de agua 200

1 unidad de yogur entero 125

1 porcién de avena 50
1 platano pequefio 100

Imagen 8. Paso de ingredientes sin cantidad especificada a medidas caseras estandar.

Por otro lado, si se indican alimentos especificos de marcas comerciales sin medidas caseras, se
buscara los gramos por racidn en la etiqueta del producto.

Ejemplo 2: Si el participante indica que ha consumido “cruasanes” se empleard los gramos
de racion y los valores nutricionales indicados en la etiqueta del producto o marca genérica
como se observa en la Imagen 9:

" CroiSSant con
Crema ae Ca({ao |

A

id): : e poy, :. o
Imagen 9. Etiquetado nutricional y gramaje de raciones.

Si, por el contrario, se indica en gramajes, emplearemos esos gramajes para la estimacién
nutricional.

SUPLEMENTOS DEPORTIVOS

Los suplementos de los cuales no se indique la medida casera o gramaje utilizado, pero si la
marca, se empleara la racion estandar indicada en la etiqueta del producto. Esta puede buscarse
en la pagina oficial o en otras siempre y cuando se refleje la foto del etiquetado o la informacidn
nutricional detallada.



Ejemplo 1: Si el participante indica “1.5 litros de Evocarb 2:0 sabor limdn” se mirard el modo
de empleo del producto (imagen 2, subrayado en amarillo), en este caso: 2 dosificadores de
40 g con 400 ml de agua. Calcularemos que 1500ml/400 ml = 3.75 raciones de 40g, lo cual
redondearemos a 4. Por lo tanto, se entenderd que ha utilizado 8 dosificadores (4x2) de
Evocarbs de HSN 2:0 en 1.5L de agua.

EVOCARBS 2.0 e

3 CARBOHYDRATES COMPLEX

[E Preparado alimenticio para bebidas isotonicas, con sabor a limén, a base de carbohidratos y
inerales, con aziicares y edul . & Lemon fl d food formula for isotonic drink, with

carbohydrates and minerals, with sugars and sweetener,

75 tomas aprox. / 75 servings approx
DIETAS VEGANAS SIN GLUTEN @ LIBRE DE OMG
VEGAN DETS GLUTEN FREE GMO FREE

INFORMACION NUTRICIONAL / NUTRITION FACTS
CANTIDAD POR TOMA / SERVING SIZE:

2DOSIFICADORES / SCOOPS= 40g aprox. / approx. 1009 2 @240g
Valor energético / Energy 1502 kJ / 353 keal 601kJ / 141 keal
Grasas/Fat - 0g 0g
de las cuales saturadas / of which saturates 0g 0g
Hidratos de carbono / Carbohydrates 88¢g 359
de los cuales aziicares / of which sugars 30¢9 16¢g
Proteinas / Protein ** 0g 0g
Sal / Salt 29 079¢
Cloruro / Chioride 7884 mg (99%') 3153 mg (39%')
Sodio / Sodium 7805 mg 3122mg
Magnesio / Magnesium 140.7 mg (38%') 56.3 mg (15%')

VRN (VALORES DE REFERENCIA DE NUTRIENTES) / NRY (NUTRIENT REFERENCE VALUES)
“Proteina calculada en materia seca (nitrogenc'6.25) / Protein is calculated on cry matter (nitrogen‘s.25)

3] di Maltod , dextrosa hidratada, fructosa cristalina, acidulante [E330 (4cido
citrico)), cloruro sédico, aroma natural, citrato de sodio, corrector de acidez [E340i) (fosfato
sico)], bisglicinato de edulcorante [E955 (sucralosa)] Modo de empleo: Mezclar 2

dosificadores con 400ml de agua
Imagen 10. Lectura de etiquetado

Los suplementos de los cuales se indique gramaje y marca, pero no el sabor, elegiremos un sabor
que no incluya cafeina si no lo indica el participante, y emplearemos esa informacion nutricional.
Indicaremos entre paréntesis que el participante “no especifica sabor”.

Ejemplo 2: Si el participante indica “Life Pro Endurance Gumbar 32g” se buscard en Google
ese mismo producto y se escogerd un sabor que no incluya cafeina (véase Imagen 11), y se
indicard: “1 Life Pro Endurance Gumbar 32g sabor frambuesa (no especifica sabor)”.

(3 | [ Life Pro Nutrition Gumbar 1 Ba: X | + v - o

C o8 https://bulevip.com/es/501841-life-pro-nutrition B v @ @ 9

@ Getting Started @3 YouTube M luciaherpuche1997@g... & Google Drive G Google > [J Otros marcade
WIUUY UE SISy,

Consumir 1 barrita durante el entrenamiento. Adecuar la dosis a sus necesidades energéticas y nutricionales ¢

El consumo de 30 a 90 g de hidratos de carbono durante el ejercicio ha demostrado tener un efecto ergogénic
duracion.

INGREDIENTES

Pulpa de fruta, azticar, glucosa, aglutinante: pectina, acidulante: 4cido citrico, concentrado de salico, aromas n

Informacién nutricional:

Cantidad Por Porci6n (barrita)
Energia 104 kcal

Sal 0,1gr

Hidratos de Carbono 258gr

- Azlicares 243 gr

Proteinas 0,1gr

*Estos valores corresponden al sabor Frambuesa, los valores pueden variar dependiendo del sabor.

Imagen 11. Busqueda de producto sin cafeina



Los suplementos de los cuales no se indique ni medida casera ni marca, se empleara una marca
comercial y medida casera estandarizada. Asimismo, indicaremos entre paréntesis que el
participante “no especifica marca, cantidad ni sabor”.

Ejemplo 3: Si el participante indica “Una barrita energética” se buscard en Google o en
nuestra base de datos (véase punto 3) un producto de peso medio. Por ejemplo: Si una barrita
puede pesar entre 25-50g escogeremos una marca que realice barritas alrededor de 35g, es
decir, se indicard: “1 barrita energética Decathlon sabor ddtil y pldtano 35g (no especifica
marca, cantidad ni sabor)” como puede verse en las imdgenes 12 y 13.

Liquidos/alimentos Liquidos/alimentos ml  gramos
PARTICIPANTE 14  |500 mlde agua PARTICIPANTE 14 500 mlde agua 500
1 platano 1 platano pequefio 100
unos frutos secos 1 racidn de frutos secos 25
1 barrita energética 1 barrita energetica Decathlon sabor datil v
platano 35g {no especifica marca,
cantidad ni sabor) 35

Imagen 12. Datos cuestionarios. Imagen 13. Datos pasados a medidas caseras.



3. BUSQUEDA EN LA BASE DE DATOS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

A continuacidn, se debe recopilar la composicidn nutricional de cada una de esas raciones o por
100g/ml de alimentos y liquidos en un Excel. Por defecto se empleara la base de datos de BEDCA
o software nutricional como Nutrium que incorporen la informacidn nutricional de alimentos
de la base de BEDCA.

Por otro lado, la composicién nutricional de los productos comerciales o suplementos se
buscardn en su etiqueta nutricional en internet cuyo enlace de busqueda debera adjuntarse en
el apartado de comentarios. Asi mismo, si empleamos alguna base datos que sea diferente a
BEDCA en caso de ser necesario también se especificard en comentarios la base de datos
consultada.

Los datos que se deben recoger por cada 100g/ml o por racidn de producto son: energia (kcal),
hidratos de carbonos (g), proteinas (g), grasas (g), sodio (mg) y cafeina (mg).

Los alimentos en la base de datos se organizardn en 3 categorias: alimentos (sélidos vy
semisolidos), bebidas y suplementos. En los cuales se irdn afadiendo nuevos productos
insertando filas nuevas y en orden alfabético para facilitar la bdsqueda. La estructura de la base
de datos queda reflejada en las imdgenes 14, 15 y 16.

EnTOS
2 ‘NOMBRE PRODUCTO

T Comtgad (a7l | Unidad oe mediia | Keal | Fdratos e carbons el | oteinas (6) [ Grasas (1] 5o (e Cafein ()| Das ot Gatos comultada TComentarios
wm a 3 s 0

sm a3 o

0y 18 016 08

100 589 52 185

B 17 155 47

100§ B 2 175
1

0 g o

a8 08
, 1036
3 259
431

M [
g 309 & 5 1
o 778

usg 151,28 ns 4
1sg 163 28 21

ug m i s 6 32 Mutrium - Recetas de I2
100 0 [ o o 2% usDA

Imagen 14: Base de datos, categoria de alimentos.



214 | Yogur prateica 00 g 58 54 83 04 0088 0
25 40 g 232 26 332 016 00272 0
286
217 |LIQUIDDS

Canitdad Unidad de K Hidratos de Proteinas | Grasas [ Sodio | Cafeina

¢ cal

218 |NOMBRE PRODUCTO Medida casera (giml) medida carbono (g) (g) (g) (mg) (mg)
213 [Agua Tvaso 50 ml [0 0 0 0 15
220| Agua sorbo 50 ml [ 0 0 0 05
221 Agua biddn 500 ml o a a 0 g
222| Aquarius 100 ml L] 4.4 0 0 24 00
223| Aquarius ata 500 ml ) 2 0 0 20 0
224|Batido de chocolate proteico 1brick de 330 330 ml 217 i ks 1 84 0
225|Bebida de soja 100 ml ) B 3 2 3 0
226|Bebida de soia Ttaza llena 0 ml 742 W4 72 48 72 0
227|Bebida de avena 00 ml 5 82 1 08 4 0
228|Bebida de avena taza 250 ml ms 05 25 2 0 0
229|Bebida isaténica 1botellin biddn 750 il 245 1l a 0 165.2 0
230|Bebida isotdrica 000 i a7 a 0 0 220 0
231|Café solo o expreso 1vasa pequefio 60 ml 12 0 007 [iKi} 84 a0
232|Cafe 50 ml 1 0o 01 01 7.0 BE,7
233 Café con leche (502 café]  1taza 200 ml E7 47 EAL 388 B2 45
234|Café cortadn 1vaso mediano 20 ml 26 188 132 166 W04 EFSA
235| Cafe Latte Macchiallo 1vasa comercial 230 ml ) 79 27 4 28 a0
236 Café Amnericano 354 ml 42 0 105 0.3 05 154 EFSA
237|Cava 1copa 100 ml 70 2 0 0 4 0
238|Cerveza 1vaso o cafia 200 ml B4 6.24 1 0 88 0
239|Cerveza ata 330 ml e 0,296 165 0 152 0 USDA
240| Cerveza sin alcohal 1lata 230 ml 75 € 1 0 1018 0
241|Coca-Cola 100 ml 42 108 0 0 0 83
202|Caca-Cola 1ata 330 ml 86 3498 0 0 0 24
243|Coca-Cola Tvaso 500 ml 2n 53 0 0 0 415
244|Caca-Cola 1vaso pequefio EE0 ml a7z E3.98 0 0 0 648
245|Fanta de nararia lata 330 ml =] B 0 0 0 0
246|Fanta de limén 1lata 330 ml a7 16 0 0 28 00
247 Infusidn de jengibre aza 220 ml [ 0 0 0 0 0
242|Leche semidesnatada tazéribol 200 il 140 L 0 6 138 0
249 | Lache seridesnatada taza 225 ml 105 i} 8 4 103.5 0
250|Leche semidesnatada 250 ml TBBE67 TUATTT BAABABERS 4.44ddad 5 0

Imagen 15. Base de alimentos, categoria liquidos.

A ] D £ F H ]
2592w de rervm scha Velkel o 00wl ) 5] 1 ol 52
2602ume da rermelacha Tvasa 200 ml % ©5 H 02 L 0
62 SUPLEMENTDS
NOMBRE PRODUCTO | Medide ceacra E Tridad de medi]_Keal [Jrazas [dodie [mareins md
EFS Recovery dirmk. sak 2 cazos en 600l S0g 3 B 7 28 [ [
255226 ERS Energy drink [sabe 1 sobre s0g w “ [} [] El 0
266226 ERS i con cafen (I Turidad g " T (7] o wnd a0
267226 ers ENERG Y BID fress- Turichad g bl B3 o 0 B
60 ers gel ENEFISY E10 m Turidad g i 82 [ [] L =
22%ers Boenergucola Turicad T ) B2 [ [ 24 1w
22505 Blo ensrgs frudes dil Turidlad ELT) H Bl ] 0 ] 0o
271 226ERS Cararmelo con sales Turidad g 75 B3 0 0z 243
15 gel cola con cafeina Turidad g L 292 [ 01 a4 Ll
ors ol High Energy (1m Turidad g m 5 [ 0 0 [
22mrs gl High Energy (1 2 unicdackes 289 600 B ] [] ] 0
s High Froctcss ool en Turidad s0a 2 .1 [] 0 = [
%a m a 1 [ 0
s8g () 2 [ ] ©
21RERS isalorsc gel (1ms = Turidad seg ) 2 (] [] [l 0w
PSR2ERS Vepun Gurrmy 2 Turided Na @ 73 7] [ 3
22FERS Vegen Gurreny 30 ¢ 2 unicadkes g B0 u§ 0z 00 a0 0
Z26ERS Vegan Gurmeny BC. Turidad g [ B8 13 [] &0
225ERS Vegan Gurmmy Caf Turidad 0g [ ®7 04 [] 0 504
AEERS Sale Elecwoliss 1cipnda wsg [ [] [] ] i [
204 226ERS Sals Electralytes 4 cipsulas 58 a 0 0 0 0 @ 0
ZH5226ERS Subl Fro Salls Ele: Tcdpmda 12g 0 [] [ o o n
796 22BERS Sub Fro Salls Eles 3 cipsulas 2n1g 0 0 [ 0 5w &0
2 sifeire express Icpuds usig 0 [] ] ] [ i
fFormarics Fock s € 1uridad 85a = £ [ 0 L] [l
2834 Performence Fieck's € & uniclades ) = 5 [ 0 6 0
230 Aptania Ultra fruitjellies [cit Turidad Bg 83 a 05 o0s” 8 0
291 Aptania Uit frut jelies [cit 3 uniciades g 3 61 15 15 2 0
232 rania s Fruit Jllies Fr 1uridad Bq o 2 0 ol 4 [
Aptaria gel eneroehen ssbo Turidsd 2a 2 b} o 0 2 0
291 Apronia ECOISIZE LARGAL Turidad 2g E 2 01 01 2 il
295 Aptania Fiecavery chirk sate | racicn (3 cazos) en 00 sig =] a [} 05 w3 0
236 APTCNA ENERGY wrided 29 E4 235 <05 2
27 Turidad 2a ® 2 a5 @5 = I

Imagen 16. Base de alimentos, categoria suplementos.
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DATOS A TENER EN CUENTA DEL ETIQUETADO

e Sila etiqueta nutricional del producto indica valores <0,5, se debe indicar 0,2.

e Sjla etiqueta nutricional del producto indica valores <0,1, se debe indicar 0.

e Sjlaetiqueta nutricional del producto indica valores <4, se debe indicar la mitad, que

este caso seria 2.

e De forma habitual los hidrogeles se expresan en ml, es importante revisar la unidad

de medida y especificar si se trata de gramos o mililitros.



4. CALCULO TOTAL DE NUTRIENTES POR INGESTA

PASO 1

Afade la medida casera o gramaje y el nombre de todos los alimentos, suplementos y liquidos
final ingeridos del participante en la columna de liquidos/alimentos. Después indica la cantidad
de alimentos equivalente o bien en la columna de ml o bien en la columna de gramaje en funcion
de la unidad de medida en la que viene expresado.

A B C D E F G H I J

1 Liquidos/alimentos ml gramaos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
2 PARTICIPANTE 26 1 bebida isoténica de 500 ml 500 0

3 1 racién de avena (no especifica cantidad) 50

4 1 unidad de yogur (no especifica cantidad) 125

5 1 platano (no especifica cantidad) 100

6 1 gel deportivo (no especifica cantidad ni marca) 40

7

Imagen 17. Adicién de la medida casera y gramaje de cada ingrediente.

PASO 2

Incorpora la composicidn nutricional de cada alimento, suplemento y liquido recogido en nues-
tra base de datos de Excel que hemos confeccionado.

Liquidos/alimentos ml gramos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
PARTICIPANTE 26 1 bebida isoténica de 500 ml 500 0 163 41 0 0 110 0
1 racién de avena (no especifica cantidad) 50 200,5 33,15 8,45 3,45 1 0
1 unidad de yogur (no especifica cantidad) 125 71,25 5,5 4,63 3,38 100 0
1 platano (no especifica cantidad) 100 89 20 1,2 0,3 1 0
1 gel deportivo (no especifica cantidad ni marca) 40 101 25 0 0 0 0

Imagen 18. Adicion de la composicidn nutricional de cada ingrediente.

PASO 3

Anade una ultima fila para realizar el sumatorio total de cada columna empezando por la de ml
introduciendo en la celda “+SUMA(” y seleccionando todas las filas de esa columna y cerrando
paréntesis (véase imagen 19). Después arrastrar la férmula para cada una de las columnas (véase
imagen 20). Este paso debera realizarse para cada participante en la ingesta hora previa, durante
y hora posterior.

I ¥ ¥
Portapapeles [ Fuente Alineacion Nimero Estilos Celdas
SUMA v i X fr  =tSUMA(C2:C8)
A B C D E F G H | J

1 Liquidos/alimentos ml gramos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
2 PARTICIPANTE 26 1 bebida isoténica de 500 ml 163 41 0 0 110 [y
3 1 raci6n de avena (no especifica cantidg 50 200,5 33,15 8,45 3,45 1 0
4 1 unidad de yogur (no especifica cantiddd) 125 71,25 5,5 4,63 3,38 100 0
5 1 plétano (no especifica cantidad) 100 89 20 1,2 0,3 1 0
6 1 gel deportivo (no especifica cantidad JAMarca) N\ 40 101 25 0 0 0 0
7 TOTAL
8
9

Imagen 19. Sumatorio primera columna.



Liquidos/alimentos ml gramos Keal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina
PARTICIPANTE 26 1 bebida isoténica de 500 ml 500 0 163 41 0 0 110 0
1 racién de avena (no especifica cantidad) 50 200,5 33,15 8,45 3,45 1 0
1 unidad de yogur (no especifica cantidad) 125 71,25 5,5 4,63 3,38 100 0
1 platano (no especifica cantidad) 100 89 20 1,2 0,3 1 0
1 gel deportivo (no especifica cantidad ni marca) 40 101 25 0 0 0 0
TOTAL 500 315 624,75 124,65 14,28 7,13 212 [
=

Imagen 20. Sumatorio de todas las columnas de nutrientes.



5. PROCEDENCIA DE CARBOHIDRATOS

Finalmente, una vez realizada la estimacion de la ingesta nutricional del antes, durante y
después, se debe estimar la procedencia de los carbohidratos anadiendo una tabla al lado de la
ficha del participante.

Se indicardn cuales son los gramos de carbohidratos procedentes de:

e Liquidos (ml): bebida deportiva, bebidas endulzadas, bebidas energéticas, zumos...
e Semiliquidos/semisélidos (g): geles, gominolas, gelatina, yogur...
e Sdlidos (g): fruta, barritas, pan, galletas...

Siguiendo el ejemplo del punto anterior, la procedencia de carbohidratos del participante 26
seria la siguiente:

PASO 1: ESTIMACION DE CARBOHIDRATOS PROCEDENTE DE LIQUIDOS

En este paso se debe analizar que productos liquidos (ml) proporcionan carbohidratos, en este
caso, el Unico liquido que proporciona carbohidratos seria la bebida isoténica que aporta 41, lo
cual deberia indicarse en el total de “CH liquidos” (véase Imagen 21).

- o3 — conaicionai ¥ comotabia ¥ ceida”  pmlFormato~ | &7~ MWarY seleccionar
Portapapeles Iu Fuente sy Alineacién 1] Numero & Estilos. Celdas Edscion Confidencialidad <
M10 vB fr
A B c D E F G H | ) K 1 M
1 Liquidos/alimentos ml gramos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina CH liquidos | CHsemi | CH sélidos
2 [PARTICIPANTE 26 1 bebida isotnica de 500 ml 500 0 163 Ca) 0 0 110 0
3 1 racion de avena (no especifica cantidad) 50 200,5 33,15 8,45 3,45 1 0
4 1 unidad de yogur [no especifica cantidad) 125 71,25 5,5 4,63 3,38 100 [i
5 1 pldtano (no especifica cantidad) 100 39 20 1,2 0,3 1 0
6 1 gl deportiva (no especifica cantidad ni marca) 40 101 25 0 0 0 0
7 TOTAL 500 315 624,75 124,65 14,28 7,13 212 0
8

Imagen 21. Estimacién de carbohidratos procedente de liquidos.

PASO 2: ESTIMACION DE CARBOHIDRATOS PROCEDENTE DE SEMILIQUIDOS

En este apartado se debe analizar todos aquellos alimentos blandos o en crema que aportan
carbohidratos, como geles, yogures, gominolas o barritas gummy. En este caso, las fuentes
semiliquidas/semisdlidas que aportan carbohidratos son el yogur y el gel deportivo que aporta
5,5g y 25g de carbohidratos respectivamente, los cuales deben ser sumados y reflejados en el
total de “CH semi” (véase Imagen 22).

A B ¢ D E F G H | ) K M

Liquidos/alimentos ml gramos Kcal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina CH liquidos | CHsemi | CH sélidos
PARTICIPANTE 26 1 bebida isotdnica de 500 ml 500 0 163 41 0 0 110 0

1 racién de avena (na especifica cantidad) 50 2005 3 8,45 3,45 1 0

1 unidad de yogur [no especifica cantidad) 125 71,25 ® 4,63 3,38 100 0

1plétana (no especifica cantidad) 100 89 1,2 0,3 1 0

1 gel deportivo (no especifica cantidad ni marca) 40 101 0 0 0 0
TOTAL 500 315 624,75 124,65 14,28 7,13 212 0 41

Imagen 22. Estimacion de carbohidratos procedente de semiliquidos/ semisdlidos.

PASO 3: ESTIMACION DE CARBOHIDRATOS PROCEDENTE DE SOLIDOS



Ahora, se debe analizar que alimentos sdlidos proporcionan carbohidratos, en este caso serian
la avena y el platano, que proporcionarian una suma de 53,15 g de carbohidratos que deben
reflejarse en el total de “CH sélidos” (véase Imagen 23).

A B [ D E F G H | ) K M
1 Liquidos/alimentos ml gramos Keal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina CH liquidos | CHsemi | CH sélidos
2 |PARTICIPANTE 26 1 bebidaisoténica de 500 ml 500 0 163 41 0 0 110 0
3 1 racién de avena (no especifica cantidad) 50 200,5 8,45 3,45 1 0
4 Tunidad-de yogur (no especifica cantidad) 125 71,25 4,63 3,38 100 0
1 platano (no especifica cantidad) 100 89 1.2 0,3 1 0
3 1 gel deportivo (no especifica cantidad ni marca) 40 101 25 0 0 0 0
7 TOTAL 500 31s 624,75 124,65 14,28 7,13 212 [} 41 30,5

Imagen 23. Estimacién de carbohidratos procedente de sdlidos.

El paso del 1 al 3 se realizard para el resto de los participantes, para cada ingesta (pre,
durante y post) y todos los nutrientes a analizar.



6. SIMPLIFICACION DE LOS DATOS

Una vez realizados los pasos 1-4 para cada participante y para cada tipo de ingesta, antes,
durante y después se procederd a recopilar la informacion relevante indicada en los sumatorios.
Para ellos afiadiremos 3 paginas nuevas en nuestro Excel renombradas como “Sintesis PRE”,
“Sintesis DURANTE” Y “Sintesis POST” (véase Imagen 24).

< = Codificacion ~ PRE ~ DURANTE POS Sintesis PRE ~ Sintesis DURANTE  Sintesis POST @ i 4 CEE—

Imagen 24. Adicion de nuevas fichas para la sintesis de datos.

Empezando por la simplificacién de los datos de la ingesta previa, copiaremos los datos las
columnas del cuestionario de los minutos de la prueba, de la edad, de la estatura y del peso de
los participantes que nos permitira calcular cudles son sus necesidades nutricionales. A
continuacién, afadiremos los encabezados de la ficha del participante de ml, gramos, kcal,
carbohidratos, proteinas, lipidos, sodio, cafeina, y ch procedentes de liquidos, semi y sdlidos
como en la Imagen 25.

Portapapales fu Fuente [ alineacion [ Nimaro [ Estilos Caldas Edicién confidencialidad comphementos
520 v i fe
A 8 c D E F G H J K L M N [o]
TIEMPO PRUEBA | cH Ll’uumos| CH SEMI | CH sOLIDOS |

1 (MINUTOS) 7. Edad actual 9. Estatura (cn 10. Peso actua Ml gramos Keal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina (g) (g) (g)
2 270 56 178 104

3 228 63 162 62

4 182 48 180 79

5 280 59 175 79

6 220 57 176 88

455 43 169 86,2

L 183 62 178 67

9 157 a7 175 66
10 459 44 168 84

11 146 20 173 63

12 387 46 181 75

3 337 42 184 Y

14 430 3% 178 72

542 43 184 63

6 220 49 179 a7

7 422 35 173 7%

18 377 39 170 63

19 173 39 175 69
20 286 67 172 79
21 286 64 175 7
22 532 54 168 67
23 392 20 179 64
24 170 20 173 55

< “  Codificacén PRE  DURANTE =~ POST  Sintesis PRE  Sintesis DURANTE  Sintesis POST ar ! 4

Imagen 25. Datos que deben reflejarse en la simplificacion de cada ingesta.

Después, se afiadiran los sumatorios totales de cada participante en la fila correspondiente, es
decir, el participante 1 en la fila 2, el 2 en la fila 3, y asi sucesivamente (véase Imagen 26). Este
paso se realizara tanto para la ingesta previa como la ingesta durante y postcompeticién.

4 A B C D E F G H K L M N (o]
TIEMPO PRUEBA CH LIQUIDOS | CH SEMI CH SOLIDOS

1 (MINUTOS) 7. Edad actual 9. Estatura (cn 10. Peso actuz ml gramos Keal HC Proteinas  Grasas Sodio Cafeina

2 270 56 178 104 500 50 313 40,25 8,05 9,95 156,5 1125 0 28,5 0
1 228 63 162 62 300 76.5 189 26 21,5 01 3351 200 26 0 0
4 182 48 180 7 350 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5 280 59 175 79 500 315 624,8 124,7 14,3 71 212 0 41 30,5 53,15
6 220 57 176 ] 455 221 657,4 78,4 15 28,2 6726 45 a7 28,5 45,2
7 455 43 169 86.2 200 63 263 26,8 5.2 14,8 94,2 [ 0 0 26,8
8 183 62 178 67 200 130 228 388 6,88 4,76 258 a5 47 0 341

Imagen 26. Copiado de las filas totales de cada participante.



7. CALCULO DE GRAMOS POR PESO

En la etapa previa y posterior a la competicion se necesita evaluar cuantos gramos de

carbohidratos ha consumido cada participante en funcién de su peso corporal.

PASO 1

Para ello, en la ficha de “Sintesis PRE” y “Sintesis POST”, anadiremos una columna entre “HC” y

“Proteinas” (seleccionando la columna de proteinas + clic derecho + insertar) y la nombraremos

como “g CH/kg” como se ve en la Imagen 27.

A
PRUEBA
1 |(MINUTOS)

(1NN~ R R R

U
.=

L
R

Imagen 27. Adicion de columna g CH/ kg.

270

132
280

455
183
157
453
146
387

73
162
130
75
76
163
73
75
L
73
181

7. Edad ac 9. Estatura 10. Peso ac ml

500
300
350
500
455
200
200
500
425
200
620

gramos

313
189

6248
6574
263
228
1494
587,16
327
20,4

40,25

26

]

Proteinas

8,05
215

15,508
56
38

K

Grasas

9,95
01

71
282
148
4.7

22178

57
0,2

L

156.5
3361
o

212
6726
942
258
774
5027
17
2107

M

Cafeina

1

PASO 2

Luego insertaremos una férmula en la primera fila de esa columna, mediante la insercion de “+”,

y seleccionaremos los datos de los HC/ datos del peso del participante (véase la Imagen 28) y

pulsaremos la tecla “enter” para obtener el resultado.

A
PRUEBA
1 |(MINUTOS)

W~ Do Bt b

bR e
ok QRE S

16
17
18
19
20

Imagen 28. Insercion de férmula g CH/ peso.

270
228
a2
280
220
455
a3
a7
453
146
87
337
430
542
220
422
LT
173
286

162
180
175
Ve
163
17
175
=t
173
1=
184
e
184
178
173
17a
175
172

7. Edad ac 9. Estatura 10. Peso ac ml

78
B2

500
300
350
500
455
200
200
500
425
200
620
500
560
1480
50
700
200
750
300

gramos

50
76,5
1]
315
221
63
130
43
208
170
7.0
120
3584
100
25
80

136
100

313 40,25 [#H2/D2

189

0
624,8
6574
263
228
1484
587,16
327
o0,4
75
829.7
2174
147
3849
]
4615
89

26

61,58

821
20

Proteinas

1

K

Grasas
8,05 9,95
215 0.1
o o
143 7.1
15 28,2
52 14,8
6,88 4,76
0,38 o
15,508 22,178
56 57
38 02
] o
979 2941
847 521
4 10,8
13,38 8,12
0 0
18,68 7.94
12 03

Sodio

Cafeina

156,5
3361

212
6726
258
774
5027
17
210,7
12
5854
16,6
01
64,1

6686

1

PASO 3

Luego, arrastraremos la férmula insertada en el paso 2 al resto de filas
participantes como se ve en la Imagen 29.

para todos los



A

PRUEBA

1 [[MINUTOS)

2 270
3 228
4 a2
5 280
6 220
7 455
8 183
9 a7
10 453
13 46
12 387
13 a7
14 430
15 542
16 220
17 422
18 377
19 173
20 286
21 286
22 532
23 92
24 170
25 430
26 445
27 364
28 160
29 365
30 463
3 451
32 464
33 458
34 278
35 364

Imagen 29. Arrastre de la formula al resto de filas.

7. Edad ac 9. Estatura 10. Peso ac ml

56
83
43
59
&7
43
g2
7
44
20
16
42
*
13
13
i
29
9
&7
B4
54
20
20
£3
4
29
40
52
46
43
13
43
56
12

17
162
180
175
17E
=]
17a
175
163
173
1=
184
7e
184
17
73
170
175
172
178
=]
17
173
1B
180
a0
17a
=]
17a
172
172
180
7e
178

v}

04
52
3
73
a3

86.2
E7
EE
a4
B3
75
a0
7
E3
a7
76
B3
B3
73
76
E7
64
55

66,75
=l
73
76

BG5S
70
I
I
7

04
74

500
300
350
500
455
200
200
500
425
200
620
500
560
1450
50
7o
200
750
300
500
1000
500
550
500
1000
200
250
345
1060
1000
760

500
560

gramos
50
76,5

315
221
63
130
43
208
70
120
3584
100
25
a0

136
100
263,32
190

200

107
315

24
115

03
7
200

150

Kcal

313
189

6248
6574
263
228
149.4
587,16
327
90,4
8297
2174
147
3949

461,5

407

1005,25
80,5
439,38
12

338
7394
607,6
257
428.025

HC

|

gCH/kg
40,2 0.39
29 042
0,00
124, 1,58
784 0,89
26, 0,31
38, 058
374 0,57
82,24 0,98
& 025
18, 0,24
1 0,15
1294 1,80
344 0,55
7. 0,08
61,54 0,81
0,00
82, 1,19
2 0,25
834 1,10
17 1,80
0,00
74 72
0,00
62, 0,78
168,8: 231
2 026
754 1,15
0,00
8, 1,05
147, 192
71, 0,89
3 029
Tred 105

Proteinas  Grasas

|
t

8,05
215
o
143
15
52
6,88
0,38
15,508
56
38

]
979
847
4
13,38
o
18,68
12
141

995
0,1

28,2
148
4.7

22,178
7

0,2

2841
521
10,8
812

0,3

0,7

26,69

579
18,08

0,76
0,11

128
218
18,5
7.085

Sodio

1565
3351

212
6726
942
258
377,
502,7

7

210,7
12
5854
1686
01
641

68,6

1564
AT

951

630
751
60
44,2
84
2859
4374

1894

877

Cafeina
1

u



8. CALCULO DE GRAMOS CH POR HORA

Para estimar qué cantidad de carbohidratos consume por hora de competicién cada participante
debemos dividir los carbohidratos total por las horas de la prueba.

PASO 1

Para ello, en la ficha de “Sintesis DURANTE”, afiadiremos una columna entre “HC” y “Proteinas”
(seleccionando la columna de proteinas + clic derecho + insertar) y la nombraremos como “g
CH/min” como se ve en la Imagen 30.

A B C D E F G H | J k. L [l M
TIEMPO PRUEEA

1 |3 Tiempode [MINUTOS) T.Edad actu: 9. Estaturale 10. Peso ach. ml gramas Kcal HC Proteinas Grasas Sodio Cafeina
2| %30:00 AM 270 56 17E 104 2000 150 2.7 5.3 07 0 nr

3| 34800 4M 228 53 15z 62 1500 E00 6533 MBS 268 1 1278

4 | 30200 4M 182 a8 130 K| 175 42 B37 1B8.3 01 0.1 450 I
5 | 4:40:004M 280 53 s T 1700 140 360 86.6 12 0.3 =]

B | Z:d0:004M 220 57 176 ] 2000 275 574.5 1252 22 8 BES

7| 73500 4M 455 a3 =] 86.2 4700 385 9275 128 52 E.35 .7 g
8 | 303004M 183 52 17s 67 nao 140 2614 47.32 476 h.82 2m

9 | 237004M a7 37 s 6 725 280 463 94 0.4 48 136.5

0 7:39:004M 459 a4 L= 84 ao 42714 0265 2ERE 08 0k 4aE 22
M| 226:004M a5 20 173 63 1532 0 32 23 01 0.1 52

12| &27:00A4M 387 45 a1 75 avan 3472 1383 4914 132 03 1373 B2
13| S37004M 337 4z 134 ao 1345 2 20m5 237 Bk B3 .95 20649.8 17
W T0:00 AM 430 36 178 Tz 4000 823 2252 534,35 73 10,93 TFRS

15| 30z:00A4M 542 43 184 63 2600 1235 1519 3483 11.94 8.28 1B37.4 3
16 | 3:40:00AM 220 43 173 67 1350 220 857 nz4 5.56 i 455 1
17| T02:00AM 42z 35 173 TE 3500 12595 24135 5a37 B3 129 15915 ]
18| 6100 AM 3T 33 1o 63 2850 975 1287 218,32 224 35.34 2080 j
19| 253:004M 173 33 s &3 750 146 442 83,2 83 7.2 512 26
20 4:45:00AM 286 57 17z T4 2300 174,79 3505 9258 1495 0,53 400,15

21| d:dB:00 AM 286 Bd 175 765 2500 299 11081 4814 8.89 20,87 126 5

Imagen 30. Adicidn de columna g CH/ min.

PASO 2

Luego insertaremos una formula en la primera fila de esa columna, mediante la insercién de “+”,
y seleccionaremos los datos de los HC + “/” + “(“ + seleccidn datos min + “/60min” quedando de
la siguiente manera: “+12/(B2/60)” (véase la Imagen 31) . Finalmente, pulsaremos la tecla
“enter” para obtener el resultado.

v 1 X fx +12/(B2/60)

A E C ] 5 [ G H | J K L kA
TIEMPOPRUEEA
1 |3 Tiempo de (MINLTO) 7. Edad actu: 3. Estatura (o 10. Peso act. ml gramos Kcal H g CH/60 min Proteinas Grasas Sodio Cal
2 | asn00am % 8 104 2000 150 27 ~12(B260) 07 0 n7
3| 3dE:004aM 228 63 162 62 800 00 £98.3 1455 268 1 1276
4 | 302:004M 132 43 130 K] s 42 B37 1583 01 0.1 480
5 | d:40:00 AM 280 59 175 | 1700 140 360 866 12 03 B3
B | 3:40:00AM 220 57 176 a3 2000 275 5745 1252 22 18 1855
7 TES00AM 455 43 163 36,2 4700 355 275 185 52 535 5.7
8 | 3:03:004M 183 62 173 67 1000 140 2614 47.32 416 582 201
9 | Z:37:004M 157 a7 175 66 725 250 463 94 0.4 45 1365
0| 7:35:00AM 453 44 16E a4 100 42714 0365 2E8E 08 0.6 14915
11 | z:26:004M 146 20 173 B3 B3z 0 92 23 0.1 0.1 92
12| B:2T:004M 387 45 L 75 3720 72 1383 4914 132 03 1373
13 | S:37:.00A4M 337 4z 134 30 1945 e 2015 237.56 1831 1195 2069.8
14| 7000 AM 430 36 173 T2 4000 823 22582 534,35 n73 0.93 777G
15 | %:0z:004M 542 43 134 83 2600 1235 1513 34873 1194 828 1637.4
16 | 3:40:00AM 220 43 174 a7 1950 220 857 12,4 556 n 4455
17 | T.02:00A4M 42z 35 173 6 3500 71295 24135 5837 63 129 15915
18 | E17:00AM 37T 33 170 B3 2850 978 1287 215,32 224 36,24 2080
19 | Z5300A4M 173 | 175 5] 780 46 442 832 83 7.2 512
on d.dR-NN AR felslod R7 17 7a a3nn 174 79 wan R Q2R 199R ner2 FhRLY

Imagen 31. Insercion de la férmula en g CH/min



PASO 3

Luego, arrastraremos la férmula insertada en el paso 2 al resto de filas para todos los
participantes como se ve en la Imagen 32.

& B C D E F G H | J K L I+ M
TIEMPO PRUEBA

1 |3 Tiempode MINUTOS) T. Edad actu: 3. Estatura (o 10. Peso act, ml gramos Keal HC £ CH/60 mip) Proteinas Grasas Sodio Cafeina
2| 430000 AM 270 SE 17e 04 2000 180 22,7 B, 118 | 07 1] nr

3| 3:43:00AM 228 B3 162 62 1500 E00 638.3 145.9 3829 264 1 1276

4| 30200 AM 15z a8 130 T4 175 42 E37 158, 5213 01 01 4E0 1t
5| 4:40:00 AM 280 53 s T3 1700 140 360 86,9 13,56 12 03 163

B | 3:40:00 AM 220 57 176 a5 2000 275 5745 126.3 3475 22 8 1865

7| 73500 AM 455 43 163 B8E.2 4700 35 8275 T8 2479 52 6.35 .7 g
8 | 3:03:00AM 183 52 178 BT 1000 140 2614 47,33 1551 4,76 582 2m

9 | Z:37004AM 57 37 17 66 728 260 463 94 3532 04 45 1365

0| 7:33:00 4M 453 44 1658 a4 oo 4274 1086.5 2688 =R na 06 435 22
M| 2:26004M 6 20 173 B3 1532 1] 32 2 945 01 0.1 92

12| §:2T:004M 367 46 11 75 aran 472 1383 4914 7613 132 03 1374 52
13| 5:37004M 337 4z 1ad 30 1345 32 2015 237 5 4230 1B .95 2069.8 it
4 7000 AM 430 36 178 Tz 4000 823 2252 534,39 74,56 n73 10,83 TIETE

15 | 5:02:00 &M 542 43 1ad 53 2600 1235 1519 348, 3856 154 B.28 1637.4 3
16 | 340000 AM 220 43 173 a7 1350 220 857 24 30,58 5.56 na 4455 1
17| 70200 4M 4zz 35 173 T 3500 F12.595 24135 5237 8299 B3 129 BIE 1
18 | &IT00AM 377 39 170 63 2850 78 1287 215,33 3427 224 35.34 2080 1
19 | 253004M 173 39 175 63 750 48 442 29,2 30,94 83 72 512 26
20 44600 AM 286 &7 17z T3 3300 174,73 330.5 53,59 1363 1935 053 400,15

21| 4:48:004M 286 B4 175 TE 2800 293 LR 1421 e 889 2087 126 E

Imagen 32. Arrastre de la férmula al resto de filas



9. CODIFICACION DE VARIABLES CUALITATIVAS

Algunas de las preguntas de este cuestionario son variables cualitativas que deben codificarse a
variables cuantitativas para que puedan ser analizadas estadisticamente. Las preguntas que
deben codificarse corresponden a los siguientes nimeros de pregunta: 5, 8, 11, 12, 13, 16, 41,
43,45, 46, 48, 49 y 50.

La propuesta de codificacién de cada variable (nimero de pregunta) se indica a continuacion:

Pregunta n? 5 — Sexo

Mujer

Hombre 1

Pregunta n2 8 - Comunidad Auténoma de residencia

Andalucia 0
Catalufia 1
Comunidad de Madrid 2
Comunidad Valenciana 3
Galicia 4
Castillay Leén 5
Pais Vasco 6
Canarias 7
Castilla-La Mancha 8
Regidn de Murcia 9
Aragon 10
Isla Baleares 11
Extremadura 12
Principado de Asturias 13
Navarra 14
Cantabria 15
La Rioja 16
Melilla 17
Ceuta 18

Pregunta n? 11 - ¢ Estas federado/a actualmente?

NO
S| 1




Pregunta n2 12 - Principalmente, ¢a qué nivel compites?

Provincial, autondmico o regional 0
Nacional
Internacional 2

Pregunta n2 13 - Actualmente, éen qué modalidad deportiva compites principalmente?

Triatlon

Carrera por montaia

Ciclismo de carretera

Ciclismo de montafia

Duatlon

Carrera (media maratén, maraton)
Otra

AUV WI N, O

Pregunta n2 16 - ¢ Realizas 2 0 mas sesiones de entrenamiento algun dia a la semana de manera
habitual?

NO
S|

Pregunta n2 41 - ¢ Esta diagnosticado de alguna alergia o intolerancia alimentaria?

NO
S| 1

Pregunta n? 43 - ¢Has sufrido alglin tipo de problema o malestar gastrointestinal durante la
competicion?

NO 0
S| 1

Pregunta n2 45 - iCrees que el problema o malestar gastrointestinal sufrido durante la
competicion se relaciona con el consumo de algun alimento, liquido o suplemento?

NO 0
S| 1




Pregunta n2 46 - En caso afirmativo, indicar con qué liquido, alimento o suplemento lo

relacionas.
Geles 0
Barritas comerciales 1
Caldos o sopas 2
Bebidas Isotdnicas 3
Cafeina 4
Otros 5
Pregunta n2 48 - i Has realizado una preparacién especial para esta competicion?
NO
S 1
Pregunta n? 49 - i Planificaste la estrategia dietético-nutricional para la competicion?
NO
S 1
Pregunta n2 50 - ¢ Has recibido asesoramiento nutricional para realizar la prueba?
Companero de equipo 0
Entrenador 1
Internet 2
Monitor 3
Publicidad 4
Dietista-Nutricionista 5
Revista especializada 6
Television 7
Preparador Fisico 8
Médico 9
Amigo 10
Influencer en redes sociales 11
Farmaceutico 12
Decisidn propia 13
Ninguno 14
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