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RESUMEN

El running es un deporte a pie, con recorridos de subidas y bajadas desafiantes
para el organismo. Debido a la exigencia de dicha disciplina deportiva, la
alimentacion e hidratacion son factores indispensables para lograr un Optimo
rendimiento. Por tal motivo, la investigacion tuvo el objetivo: analizar el estado de
hidratacion y alimentacién, en fondistas antes y después de la actividad fisico-
deportiva. El disefio de estudio fue observacional, descriptivo y transversal, con
muestreo no probabilistico, sino por conveniencia. Participaron 51 corredores de
Trail Running, con edad media de 33 afos, quienes realizaron una prueba
deportiva, en una distancia de 10 km en dos distritos de Lima. Se utilizaron dos
técnicas: la gravedad especifica de la orina (GEO) y la Escala de Armstrong para
evaluar la hidratacion y el recordatorio de 24 horas para evaluar la ingesta
alimentaria del deportista. Los resultados que se obtuvieron sobre la hidratacién
muestran que los corredores segun la GEO y escala de Armstrong iniciaron
hidratados mas del 50%; sin embargo, en la muestra final se encontré que el
porcentaje de deshidratados leves y moderados aumentd significativamente. En
cuanto a la ingesta adecuada de kilocalorias se incrementé de 88 a 92%; en
contraste, hubo disminucién de la ingesta de carbohidratos por parte de los atletas.
Se concluye que los corredores tuvieron cambios en el estado de hidratacién al
finalizar la carrera, aumentando el numero de participantes deshidratados. La
alimentacién fue deficiente en la ingesta de carbohidratos, sin diferencias
significativas en los dos momentos de evaluacion. Por otro lado, la ingesta de
liquidos de los participantes estuvo dentro de los parametros adecuados; sin
embargo, la mayoria de los atletas presentaron deshidratacién (medido con el GEO
y colorimetria), por lo que se concluye que la reposicion hidrica durante la carrera
no fue adecuada.

Palabras clave: Hidratacion, gravedad especifica de la orina, alimentacion,
running.



ABSTRACT

Running is a walking sport, with challenging uphill and downhill routes for the body.
Due to the demands of this sport, nutrition and hydration are essential factors to
achieve optimal performance. For this reason, the objective of this research was to
analyze the state of hydration and nutrition in long-distance runners before and after
the physical-sports activity. The study design was observational, descriptive and
cross-sectional by means of non-probabilistic convenience sampling. Fifty-one trail
runners with an average age of 33 years participated in a 10 km sporting event in
two districts of Lima. Two techniques were used: urine specific gravity (UGS) and
the Armstrong Scale to evaluate hydration and the 24-hour recall to evaluate the
athlete's food intake. The results obtained in terms of hydration show that the
runners according to the GEO and Armstrong scale started hydrated (>50%),
however, in the final sample it was found that the percentage of mild and moderate
dehydration increased significantly. In terms of adequate kilocalorie intake, it
increased from 88 to 92%, in contrast, there was a decrease in carbohydrate intake
by the athletes. It is concluded that the runners had changes in their hydration status
at the end of the race, increasing the number of dehydrated participants. The diet
was deficient in carbohydrate intake with no significant differences in the two
evaluation moments. On the other hand, the fluid intake of the participants was
within the adequate parameters, however, most of the athletes presented
dehydration (measured with GEO and colorimetry), so it is concluded that the hydric
replacement during the race was not adequate.

Key words: hydration, urine specific gravity, nutrition, running.



INTRODUCCION

El Trail Running es un evento deportivo al aire libre, consiste en correr y caminar
grandes distancias por senderos planos y verticales (subidas, bajadas), implica
mayor desgaste para el corredor en sus reservas corporales de energia y fluidos.
Una correcta hidratacion resulta fundamental; sin embargo, los mecanismos
(digestion, respiracion, sudoracién y transpiracion) tienden a deshidratar el cuerpo.
Asi mismo, la dieta del deportista afecta su estado de salud, peso, composicion
corporal, recuperacion, sustratos y rendimiento deportivo (1—4).

Los estudios confirman que, en disciplinas de resistencia, los deportistas tienen una
inadecuada hidratacion, perdiendo hasta mas del 3% de su peso corporal; este
problema deteriora el rendimiento deportivo, la salud (afectando el vaciamiento
gastrico, presentando nauseas y vomitos), incluso causando la muerte. La
deshidrataciéon en corredores es también un problema observado en América; un
estudio realizado en Brasil muestra que el 41% de corredores de Trail Running tiene
habitos de hidratacién inadecuados en entrenamiento y el 54.4 % en competencia.
En el Peru, se realizé un estudio en deportistas de Yudo Y Taekwondo, donde
Pastor y Estefania midieron el estado de hidratacion, obteniendo que mas del 72%
de los participantes mostré6 deshidratacion, de moderada a severa en
entrenamiento y competencia (2,5-7).

Por otro lado, la nutricion es un pilar fundamental para el rendimiento de los
deportistas; en este sentido, “American College Of Sports Medicine” recomienda
que los atletas consuman de 50-80 kcal/kg de peso, de 5-10 gr/kg de peso de
carbohidratos,1.2-2 g/kg de proteinas, las calorias restantes de grasa y de 5-7 ml/kg
de liquidos, 4 horas antes del ejercicio. Sin embargo, un estudio realizado en el
Instituto Peruano de Deporte evalud el menu servido a deportistas albergados en
dicha institucién, encontrando deficiente ingesta de energia total y carbohidratos,
exceso de grasa y proteinas, respecto de sus requerimientos (8,9).

A pesar del gran desgaste fisico que genera el Trail Running, la gran mayoria de
corredores, en la actualidad, no se hidratan y no alimentan correctamente; esto
genera problemas de salud integral: musculares (Fatiga), fisiologicos (Nauseas y
vomitos), mentales y emocionales. Debido a esto, es indispensable iniciar y
terminar la actividad fisico deportiva, con aportes adecuados de liquidos vy
macronutrientes (10,11). Por tal razon, este estudio se enfoca en describir y
relacionar la hidratacion y alimentacion, en corredores de Trail Running, en las
etapas pre y post ejercicio, con la finalidad de difundir recomendaciones y pautas,
para la correcta hidratacién mediante plataformas virtuales, promocionar correctos
habitos de hidratacién y alimentaciéon en cada evento deportivo de Trail Running; y
servir de bibliografia para futuras investigaciones.
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MATERIALES Y METODOS

Disefio, tipo de investigacion y participantes

La investigacion es de enfoque cuantitativo, de corte trasversal, de tipo
correlacional-descriptivo, porque se aborda la relacién entre la alimentacién e
hidratacion en corredores. El universo de este estudio estuvo conformado por los
integrantes del club Rimac Runners e IASD runners; cuya muestra fue constituida
por 51 fondistas de ambos sexos, quienes practican carreras de cerro y pista, con
edades comprendidas entre 25 y 45 anos, determinada mediante un muestreo no
probabilistico, con los criterios de inclusién y exclusién.

Los datos fueron recolectados mediante 2 instrumentos, el primero constituido por
dos formularios virtuales, utilizados previa aceptacion del consentimiento
informado, recopilacion de datos sociodemograficos y recordatorio de 24 horas, el
cual fue remitido a los participantes mediante las redes sociales (WhatsApp
Messenger); el segundo instrumento fue la ficha de evaluacion, para el estado de
hidratacion, se aplico antes y después de un recorrido de 10km de distancia.

Los atletas que terminaron el recorrido de la prueba tenian experiencia mayor a 5
afios en dicho deporte, con entrenamientos de distancias mayores a 20 km por
semana; también se excluyd a los participantes con desequilibrio hidrico, por
patologia o farmacos.

Se explicé de manera audible y escrita el proposito de la investigacion, también
todas sus implicancias. Los participantes llenaron el consentimiento informado
virtual, suscribiendo su aceptacién voluntaria, con la opcién de retirarse del estudio
si asi lo deseaban. Los datos personales del pubico objetivo también fueron usados
con responsabilidad y rigor cientifico. Asi mismo, los nombres y apellidos fueron
codificados con el fin de garantizar confidencialidad.

Variable 1 Hidratacion

Los métodos usados para el estudio de esta variable son: la gravedad especifica
de la orina y la colorimetria de Armstrong. Para lo cual se entregd 1 envase
hermético por participante, para la toma de muestra de orina 2 horas previas al
evento. La caracteristica de la muestra de orina fue la mas proxima al inicio de la
carrera, una vez recibida se conservo en un cooler a una temperatura de 8 C° £
2°C, posterior a la carrera se entregd un envase ya rotulado para la muestra N° 2,
a cada participante segun el orden de llegada. La muestra N°2 también se conservé
a una temperatura similar a la inicial; pasado 4 horas se hizo el analisis
correspondiente.

El analisis se dio de la siguiente manera:
v GEO. En primer lugar, se calibré el refractometro, luego se aplico el
protocolo ya establecido para el analisis de la orina (Anexo 1).
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La gravedad especifica de la orina es un método practico, rentable, no invasivo;
mide y relaciona la concentracioén de particulas de la orina y el agua (12).

v COLORIMETRIA. Para medir la colorimetria se utilizaron envases
herméticos transparentes, en los que se deposito la orina y mediante la observacion
se comparo con la cartilla de “Escala de Armstrong” (Anexo 2); se dio un valor
numérico, el cual indica en qué estado de hidratacion se encuentra. Martinez, en
su estudio, afirma que el color de la orina guarda relacion con la cantidad de uro-
cromo presente en ella; es decir, a mayor volumen de orina excretada el color de
esta es mas palido: por el contrario, el color se torna mas oscuro cuando el volumen
excretado disminuye habiendo mas concentracion de urea. La escala de Armstrong
es una escala de ocho colores, esta tiene relacion con otros indicadores urinarios;
por ejemplo, la gravedad especifica, por lo que se puede utilizar en diversas
situaciones: ambitos atléticos o laborales (13).

Variable 2 Alimentacion

El instrumento usado en esta variable fue el recordatorio de 24 horas virtual por
duplicado (Anexo 3), correspondiente a un dia previo y el mismo dia del evento.
Para mas detalle sobre la ingesta alimentaria, se utilizé el chat de las plataformas
virtuales. El recordatorio tuvo mas énfasis en la ingesta de macronutrientes
(Carbohidratos, grasas y proteinas). El programa que fue usado para cuantificar la
ingesta de alimentos se denomina DIAL; este es un software que permite efectuar
calculos, para conocer la composicidon nutricional de cualquier tipo de dieta. Ya que
tiene incorporado mas de 800 alimentos y brinda un cuadro de resultados de
manera ordenada, de macro y micronutrientes de la dieta filtrada en el sistema (14).
El recordatorio de 24 horas consiste en recolectar informacion lo mas detallada
posible, respecto de los alimentos y bebidas consumidas el dia anterior: tipo,
cantidad y modo de preparacion. Es ampliable en la medida de que el individuo va
recordando, el entrevistador va profundizando mas (15).

Analisis estadistico

Los datos obtenidos de la variable 1 y 2 se ordenaron mediante la hoja de calculo
Excel 2016, posteriormente fueron analizados mediante el Software estadistico IBM
SPSS Statistic 25, mediante las siguientes pruebas estadisticas:

Variable Hidratacion
Para medir esta variable se utilizd la prueba estadistica de Wilcoxon, que permitié

relacionar las muestras tomadas en 2 momentos, y encontrar la diferencia
significativa (< 0.01).
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Variable Alimentaciéon

Se utilizé la prueba McNemar, para evaluar si existen diferencias entre el grupo
antes y después de la actividad fisico deportiva.

Con respecto a las caracteristicas sociodemograficas, se utilizd la prueba de Chi
cuadrado, prueba t de Student para comparar medidas, U de Mann Whitney para
comparar grupos.
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RESULTADOS

En la tabla 1 se aprecia la asociaciéon de las variables de género, variables
antropomeétricas y asesoria nutricional. Sobre el peso y talla de los participantes, se
evidenciéo que la media del peso y género masculino (66,6 kg y 1.68m) son
superiores a los del género femenino (54.6 y 1.56), lo cual indica que hay diferencia
significativa entre ambos géneros, <0.01.

Respecto de la cantidad de participantes quienes recibieron asesoria nutricional, su
gran mayoria (92.2%) necesita ser guiado por un nutricionista, para mejorar su
ingesta de nutrientes, segun su requerimiento. Asi mismo, se encontro diferencias
significativas entre ambos sexos, en relacion con la asesoria que recibieron,
teniendo mayor porcentaje el género femenino con un 28.6%, comparado con los
varones, quienes presentan un 0.0%.

Sobre los anos de experiencia y practica del deporte durante una semana, la
muestra se encuentra en valores superiores a 5 afios, y 4 veces por semana,
respectivamente. Por otro lado, el grado de instruccion entre hombres y mujeres no
tuvo una diferencia significativa (0.57). Sin embargo, podemos observar que el
grupo mayoritario que practica esta disciplina pertenece al nivel educativo superior
(60.8%).

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de fondistas segun sexo

Total Hombres Mujeres
Variable p
(n, %) 1 (M, o N/ % |
SD) N /Mean % /SD Mean SD
Edad 33.27 (8.3) 33.19 7.8 33.5 9.7 0.906
Peso 63.35 (9.3) 66.6 8.04 54.6 6.3 <0.01*
Talla 1.65 (0.08) 1.68 0.05 1.56 0.06 <0.01*
IMC 23.15
(2.23) 23.4 2.2 22.2 1.9  0.087
Anos de 6.18 (6.02) 6.35 6.1 5.71 59 0.574
experiencia
Practicasala ;76 160y 454 15 536 16  0.140
semana
Km diarios 11.33
(4.68) 11.08 3.7 12 6.6  0.645
Tiempo en 10 54.04
Kkm (15.7) 53.32 17 55.9 11.5 0.144
Grado de
instruccién **
Basico 2 (3.9%) 2 5,4% 0 0,0% 0,574

14



Técnico 18 (35.3%) 12 32,4% 6 42,9%
Superior 31 (60.8%) 23 62,2% 8 57,1%
Enfermedad **

NO 50 (98%) 37 100,0% 13 92,9% 0.601
Sl 1(2%)° 0 0,0% 1 7,1% )
Recibe asesoria

nutricional **

Si 4 (7.8%) 0 0,0% 4 28,6% <0.01*
No 47 (92.2%) 37 100,0% 10 71,4% )

° Enfermedad que no afecta al estado hidroelectrolitico ni la composicidn corporal

*p-valor <0.01
**prueba Chi cuadrada

Comparacion del estado de hidratacion entre técnicas de medicion y estado de

hidratacion, antes y después de la actividad fisico deportiva.

En la tabla 2 se encontré diferencias significativas en la medicion del estado de

hidratacion mediante GEO y Armstrong, antes y después de la actividad fisico

deportiva. En la primera técnica de medicién se encontré que el porcentaje que

inicié correctamente hidratado es 74.5%, y el 25.5 % estaba en deshidratacion leve;

a pesar de eso, después de la carrera, la cantidad de deportistas hidratados

disminuyd a 52.9% y aumento la deshidratacién leve, moderada y severa, siendo

27.5%, 15.7% y 3.9%, respectivamente. La segunda técnica muestra un cambio

similar, con disminucién de participantes hidratados de 56.9 % a 17.6%, e

incremento en deshidratados (31.4 a 52.9) y severamente deshidratados (11.8% a

29.4%).

Tabla 2. Medicion del estado de hidratacion mediante GEO y Armstrong

. Antes Después
Variables N % N % P

GEO*

Hidratado 38 74.5 27 52.9

Deshidratacion leve 13 25.5 14 27.5

Deshidratacion 0 0 8 15.7 <0.01

moderada

Deshidratacion severa 0 0 2 3.9

ARMSTRONG*

Hidratado 29 56.9 9 17.6

Deshidratado 16 314 27 52.9

Severamente <0.01
6 11.8 15 294

deshidratado

*= prueba de signos de Wilcoxon
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Tabla 3. Medicion del estado de hidratacion mediante GEO y Armstrong

. Antes Después

Variables N % N % p
GEO
Hidratado 38 74.5 27 52.9
Deshidratacion leve 13 25.5 14 27.5
Deshidratacion 0 0 8 15.7 <0.01
moderada
Deshidratacion severa 0 0 2 3.9
ARMSTRONG
Hidratado 29 56.9 9 17.6
Deshidratado 16 314 27 52.9
Severamente 6 11.8 15 29.4 <0.01
deshidratado ' '

La tabla 3 muestra la diferencia de la ingesta de kilocalorias, macronutrientes y
agua, 24 horas antes y el dia de la carrera. En cuanto a las kilocalorias consumidas,
incremento la ingesta adecuada de 88.2% a 92.2%. Por el contrario, el consumo
de carbohidratos descendio de 82.4 % a 78.4 %; no obstante, no hubo diferencia
significativa (0.754).

En contraste con la ingesta de proteinas, el valor P (0.015) muestra una diferencia
significativa favorable, porque aumenté el porcentaje de participantes que
consumen este macronutriente de manera adecuada (94.1%). Concerniente a la
ingesta de agua, el valor diferencial no es significativo; sin embargo, es importante

mencionar que el 92,2 % tiene ingesta de agua adecuada.

Tabla 4. Ingesta de macronutrientes y agua antes y después de la actividad fisico
deportiva

Antes Después

N % N % P
Kilocalorias
Adecuado 45 88,2 47 92,2 0.754
Inadecuado 6 11,8 4 7,8 )
Carbohidratos
Adecuado 42 82,4 40 78,4 0.754
Inadecuado 9 17,6 11 21,6 )
Proteinas
Adecuado 28 54,9 41 80,4 0.015
Inadecuado 23 451 10 19,6 )
Grasas
Adecuado 40 78,4 48 94,1 0.057
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Inadecuado 11 21,6 3 5,9

Agua

Adecuado 47 92,2 47 92,2 1.000
Inadecuado 4 7,8 4 7,8 )

Prueba McNemar para evaluar si existen diferencias entre el grupo antes y después

17



DISCUSION

Este estudio determind el grado de hidratacion e ingesta alimentaria, en fondistas
peruanos, en la ciudad de Lima; al ser uno de los primeros estudios en esta
disciplina, estos conocimientos generados permitiran mejorar las practicas por los
deportistas y ampliar los conocimientos previos.

Tabla 1: Caracteristicas sociodemograficas

En este estudio se evidencié que el peso medio entre ambos sexos es mayor en
los varones que en las mujeres. Del mismo modo, Enriquez et al, en su estudio
sobre las capacidades fisicas y su relacion con la actividad fisica y composicion
corporal en adultos, encontraron que tanto el peso, la talla, entre otras medidas
antropométricas, presentan diferencias significativas entre ambos sexos, siendo
mayor el resultado en el sexo masculino con una media de peso de 82.02 kg y una
estatura de 1.76 metros (16).

En cuanto a los afios de experiencia, en su mayoria superan los 5 afos, lo cual es
caracteristico de corredores amateur y de alto rendimiento, que guarda relacién con
un estudio realizado en fondistas uruguayos, donde Thulin Per estudi6 a un club de
fondistas en Guayaquil, y distribuy6 los afios de experiencia en cuatro grupos,
siendo el primero de los atletas que practicaban de 0 a 5 afos (17).

De acuerdo con el grado de instruccion en ambos sexos, el nivel educativo superior
tiene mayor porcentaje de personas que practican el running; asi mismo, el género
masculino tiene un porcentaje mas alto que el femenino. Cabe mencionar que estos
resultados tienen un nivel significativo estadisticamente. La tendencia de individuos
con altos niveles educativos y socioecondmicos es la practica de actividad fisica
durante su tiempo libre, a diferencia de individuos con niveles educativos mas bajos
(18). Estos resultados podrian deberse a que los centros de estudio de nivel
superior tienen programas estructurados, en los cuales se realiza la promocion de
actividad fisica en sus alumnos (19).

En el caso de asesoria nutricional, el 7.8 % si es guiado por un nutricionista. Este
porcentaje minoritario es similar al de Jiménez et al, quienes encontraron que solo
el 27 % de su poblacion acudia a un dietista (20). La necesidad de orientacion del
nutricionista se evidencia en los cambios que este puede generar en los resultados
deportivos nutricionales, como es el caso de Martinez, quien evalué un grupo de
deportistas de resistencia en la modalidad de Iron man. Se encontr6 que la ingesta
de los macronutrientes acorde a su requerimiento fue la adecuada en el dia de la
carrera. Estos resultados se obtuvieron debido a la planificacion dietética prescrita
para cada participante (11).
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Tabla 2: Hidratacion

Con respecto a la hidratacion, se encontré que la mayoria inicia la prueba con un
nivel de hidratacion adecuado; sin embargo, segun la post prueba dicha cantidad
disminuye. Resultados similares encontraron Lopez et al, en su investigacion sobre
el impacto de la hidratacién en el rendimiento deportivo en un club de corredores;
la mayoria de atletas manifestaron que su rendimiento, tanto en carreras, asi como
entrenamientos, se vio afectado. El aumento de participantes con nivel de
hidratacion inadecuado, probablemente se deba al conocimiento limitado sobre la
reposicion de liquidos (5).

En este estudio, el nivel de deshidratacion aumentd de 25% a 47% en las 2
evaluaciones, demostrando que un porcentaje apreciable de participantes no se
hidrata correctamente. Dicha afirmacion se relaciona con un estudio realizado por
Pastor, quien describié y analizé el estado de hidratacion en deportistas peruanos
de Judo y Taekwondo, obteniendo que el 72% mostré deshidratacion en las tres
etapas del proceso competitivo. El 93% deshidratado en el pesaje 1, el 100% en el
pesaje 2 y el 82% en el pesaje 3 (7). Probablemente los deportistas se exponen a
cuadros de deshidratacion, por no darle importancia a la hidratacion pre, durante y
post entrenamiento u competencia.

Un estudio realizado en Rio de Janeiro, en corredores amateur de 5y 10 km, evalué
el conocimiento sobre hidratacién. Se obtuvo que el 85 por ciento de los
participantes prioriza hidratarse después del entrenamiento, pero no conocen
realmente la importancia de la hidratacion (10). Otro factor que puede generar dicho
problema es la intensidad con la cual se realiza el ejercicio (5); sin embargo, este
factor no puede aplicarse en nuestro estudio, porque la intensidad con que se
realizé la prueba fue al ritmo de cada participante.

Camacho, en su estudio realizado en un grupo de jugadores de futbol escolares,
afirma que la media de la densidad de la orina muestra valores mas altos, después
de la actividad que antes, teniendo similitud con nuestros resultados, segun el cual
se tiene una disminucion del numero de hidratados de 74% a 52%. Por el contrario,
aumento el numero de deshidratados segun GEO y Armstrong (13).

En el presente estudio disminuy6 la cantidad de eu-hidratados en el segundo
analisis, esto puede deberse a una inadecuada reposicion hidrica durante la
prueba. Estos resultados son semejantes a un estudio realizado por Cutrufello et
al, quienes midieron la GEO a maratonistas en dos etapas: pre y post competencia.
Encontraron que los participantes, en la etapa inicial y en su mayoria, estaban bien
hidratados. Sin embargo, en la etapa final terminaron entre deshidratacion leve y
moderada (media de 1.018) (21).

La escala de Armstrong también indica una variacion en el numero de
deshidratados que aumenté en la segunda muestra, lo cual se relaciona con el
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estudio de Baiget et al, quienes midieron mediante la escala de Armstrong el estado
de hidratacion, antes y después de un recorrido de 21.1km, obteniendo como
resultado que si hubo variacién en la coloracién de la orina, debido que los
participantes iniciaron el recorrido hidratados y terminaron deshidratados; sin
embargo, ningun participante termin6é severamente deshidratado (1).

Tabla 3: Ingesta alimentaria

Se encontré que la ingesta de proteinas en los corredores fue inadecuada al inicio;
sin embargo, posteriormente a la prueba hubo mejora en la cantidad de evaluados,
quienes cubrieron su requerimiento de este macronutriente. Un problema similar
encontraron Zalindo et al, quienes evaluaron la ingesta alimentaria en deportista
élites de Iron man y fondo; encontrando que la ingesta de proteinas supera su
requerimiento diario acorde a su deporte (22). Tanto el exceso como el déficit de
un macronutriente, en la dieta de un deportista, genera desequilibrio en los demas
nutrimentos.

Montero obtuvo resultados similares al evaluar a un club de fondistas federados en
Mérida. La investigacion menciona que solo el 5.3% consumia cantidades
adecuadas de proteina, mientras que el 84.2% tenia ingesta deficiente. En el
porcentaje de adecuacion de carbohidratos y energia, la mayoria no cubria el RDA
para el deporte practicado (23).

Jiménez, en su estudio, también encontré una ingesta de carbohidratos inferior al
requerimiento, en corredores de Trail Running, en una prueba deportiva (Medio
Trail de Alcoy 2019). Puede deberse a que el mismo estudio muestra que solo el
27% de los participantes tenia asesoramiento nutricional (20).

Soferino y Rosa evaluaron a 24 corredores brasilefios, en edades que oscilan entre
18 y 60 anos; su objetivo fue evaluar la ingesta alimentaria relacionada con la
incidencia de lesiones. El estudio muestra que la ingesta de carbohidratos fue
deficiente, por lo que alteré la ingesta energética total; sin embargo, en sus
micronutrientes si cubrieron la ingesta recomendada (24).

La ingesta insuficiente de hidratos de carbono en nuestro estudio, puede estar
influenciado por informacion erronea sobre el papel que juega dicho macronutriente
en el organismo. Martin et al analizaron el impacto que generan los posts de twitter
sobre la ingesta de carbohidratos en los deportistas. Encontré que dicha
informacion causa “carbofobia” en las personas (25).

Goharr et al evaluaron la ingesta y gasto energético en un grupo de corredores
juveniles de la seleccidon nacional, donde aplicé recordatorio por 8 dias obteniendo
que la ingesta de carbohidratos era superior a sus requerimientos, en contraste con
proteinas y grasa, que era deficiente acorde a las recomendaciones internacionales
para este deporte (26).
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La reposicion hidrica afecta el estado de hidratacion. Si esta es inadecuada, tanto
en cantidad, asi como en valor nutricional, el corredor va a terminar en un estado
de hidratacién deficiente, viéndose afectado su rendimiento. Nebot et al
encontraron en su estudio que los participantes de una carrera de montafia de larga
distancia, con hidratacion unicamente con agua, perdieron casi el 3% de su peso y
fue mayor su tiempo de carrera, en comparacion con los que consumieron bebida
deportiva (27).

En el presente estudio se percibié que la ingesta de los macronutrientes no fue la
adecuada. Este problema se encontr6 en un estudio realizado en atletas
universitarios, puesto que mas del 50 % necesitaba hacer una mejora en su
alimentacion (28).

Conclusiones

Los corredores iniciaron la prueba eu-hidratados, con una ingesta proteica
deficiente. Sin embargo, al finalizar la carrera aumentd el porcentaje de
participantes con deshidratacion, ademas mejoro la ingesta calérica en proteinas y
grasas.

La poblacion tenia cinco anos de experiencia en esta disciplina, con una frecuencia
de practica de 4 veces por semana. Sin embargo, quienes reciben asesoria
nutricional no representan un grupo significativo.

El estado de hidratacién experimenté cambios significativos entre la muestra, antes
y después de la actividad fisico deportiva, segun GEO y Escala de Armstrong, cabe
mencionar que aumentoé el numero de deshidratados en la segunda muestra.

En la variable alimentacién se encontré6 que la ingesta de calorias, proteinas y
grasas, mejor6 después de la carrera, acorde a su requerimiento, en contraste con
el consumo de carbohidratos que tuvo una disminucion en comparaciéon a su
ingesta inicial.

Recomendaciones

Se recomienda incluir otras técnicas de medicion del estado de hidratacion
(Variacion de peso, marcador sanguineo, etc.)

Aplicar el recordatorio de 24 horas de 3 a 4 dias.
Analizar la ingesta de micronutrientes en la variable alimentacion

Se podria brindar orientacion nutricional, antes de realizar la prueba y analizar su
ingesta y estado de hidratacion pre-post prueba.

Declaracién de financiamiento y de conflicto de interés:
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Este estudio fue autofinanciado, "los autores declaran que no hay conflictos de
intereses potenciales”.
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ANEXO 1: PROTOCOLO DE CALIBRACION Y USO DE REFRACTOMETRO

Pasos para calibrar

1. Colocar 2-3 gotas de agua destilada en la superficie del prisma.

2. Cerrar el cubre objetivos y girar el tornillo de ajuste de tal manera que el limite
claro oscuro se alinee con la linea de cero.

3. Limpiar el prisma con unos pafios suaves
Pasos para usar el refractometro

1. Colocar 2-3 gotas de muestra en la superficie del prisma principal, cerrar la
lamina que impide la entrada se luz.

2. la muestra debe extenderse sobre el prisma
3. Mirar la escala a través del lente en direccién a la luz
4. La lectura de escala es en line -horizontal

5. Secar y limpiar la muestra del prisma con un papel y agua
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ANEXO 2: ESCALA DE ARMSTRONG

Escala del color de la orina para medir grado de hidratacion segun datos de Armstrong,
citado por Selga y Larins (2008).

Los rangos:

e 1-3 Hidratado
e 4-6 Deshidratado
e 7-8 Deshidratacion severa

llustracion 1 Escala de Armstrong
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ANEXO 3: Cuestionario virtual — Formulario en google

Informacion General:

1. Cdédigo de participante: colocar las iniciales de su nombre completo (ejemplo:
JMV)

2. Sexo
Marca solo un 6valo

Masculino
Femenino

3. Edad

4. Talla (ejemplo: 1.55 metros)

5. Peso (ejemplo: 59 kilogramos)
6. Grado de instruccion académica

Selecciona todos los que correspondan.
Educacién basica (primaria, secundaria)
Educacién técnico profesional
Educacién superior (bachiller o titulado)
Posgrado (maestria, doctorado, etc.)
7. Cuantos anos llevas practicando el deporte? (ejemplo: 3 afios)
8. Cuantos dias a la semana practicas el deporte?
9. ¢ Cuantos kildbmetros recorres al dia?
10. ¢ En cuanto tiempo promedio logras recorrer 10 km?

11. ¢ Presentas alguna enfermedad y/o tomas algun medicamento?

12. ¢ Recibes asesoria de un nutricionista deportivo?

Marca solo un o6valo.
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Si
No

Recordatorio de 24 horas:

Este formulario es la aplicacion de una herramienta que nos permitira conocer tu
alimentacién durante dos dias: 1° Un dia antes de la carrera y 2° Un dia de
carrera

Alimentacion un dia antes de la carrera

A continuacion, presentamos un ejemplo para describir de manera adecuada los
alimentos incluidos en tu comida de EL DIA ANTES DE LA CARRERA, detallando
una hora aproximada:

En caso NO consumio alimentos en la comida detallada, escriba una "X".

Desayuno:
8am: Comi 3 unidades de pan con huevo frito + 2 tazas de avena con leche + 1
unidad de platano + 1 galleta rellenita.

Media manana (entre el Desayuno y Almuerzo):
11am: Tomé 5 vasos de agua 6 2 botellas de agua cielo de 1 sol, comi 5
mandarinas medianas, 1 vaso de gaseosa coca cola, 1 bolsa de chifles.

Almuerzo:

1:30pm: Comi saltadito de pollo que tenia medio plato de arroz, 1 pierna de pollo,
1 huevo frito + ensalada de pepino con tomate 2 taza. Eso lo acomparie con 2
vasos de cebada+ papaya picada.

Media tarde:
5pm: Tomé 2 litros de agua + 1 pan + 2 cucharadas o cups de proteina en polvo.

Cena:
8:30pm: Comi 2 plato de caldo de pollo que tenia bastante fideo + papa+ 1 pan.
Luego de mi cena tome 2 vasos de agua.

13. Describe como fue tu desayuno:
14. Describe que comiste a media mafana (entre el desayuno y almuerzo):
15. Describe como fue tu almuerzo:

16. Describe que comiste a media tarde (entre almuerzo y cena)
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17. Describe como fue tu cena:

Alimentacion el dia de la carrera

A continuacion, presentamos un ejemplo para describir de manera adecuada los
alimentos incluidos en cada comida de EL DIA ANTES DE LA CARRERA,
detallando una hora aproximada:

En caso NO consumid alimentos en la comida detallada, escriba una "X".

Desayuno:
6:30 am Comi 2 unidades de pan con camote + 1 tz de avena + 2 cucharadas de
proteina.

Antes de la carrera:
8am: Solo tomé 4 vasos de agua.

Durante la carrera:
8:30am: Tomé agua solo en los puntos de entrega de pergamino/ o tomé vasos de
bebida rehidratante que dieron en la carrera.

Después de la carrera:
9am: Tomé 2 botella de agua + 4 platanos + 1 mandarina + 1 botella de Sporade.

Almuerzo:

1:30 pm: Comi arroz con pollo. El plato tenia, % plato de arroz + 1 ubnidad de
papa + ensalada de tomate con brdcoli y palta + 2 vasos de refresco de pifa + 1
platano.

Cena:

7 pm: Comi 1 plato de caldo de mote, que tenia mote + papa + media taza de
cancha serrana + 1 unidad de choclo.

18. Describe como fue tu desayuno:

19. Describe qué consumiste antes de la carrera:
20. Describe qué consumiste durante de la carrera:
21. Describe qué comiste después de la carrera:
21. Describe que comiste en el almuerzo:

22. Describe que comiste en la cena:
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Para mayor informacién visita este enlace:

https://docs.google.com/forms/d/1Cqvb8ScRac8HIjZVpHvj05R8IdIpaQaDCGoKOIN5h1U/edit
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https://docs.google.com/forms/d/1Cqvb8ScRqc8HIjZVpHvj05R8ldlpaQaDCGoKOlN5h1U/edit

ANEXO 4: Consentimiento informado
Titulo de la investigacion:

“Analisis del estado de hidratacion y alimentacion en corredores de Trail running
antes y después de la actividad fisico-deportiva”

Propésito del estudio:

Nosotros, Kiara Tirza Nole Villasante, y Josué Mejia Vasquez, bachilleres de la
carrera profesional de Nutricibn Humana, identificados el cddigo universitario
201510456 y 201610238 respectivamente. Estamos realizando un estudio
titulado "Analisis del estado de hidratacion y alimentacion en fondistas antes y
después de la actividad fisco deportiva”, con el propdsito de identificar el estado
de hidratacion e ingesta alimentaria en fondistas antes y después la actividad
fisico deportiva.

Consentimiento informado:

Doy mi consentimiento tras la informacion previa recibida tanto oral como escrita
de forma objetiva, veraz, completa y asequible, para que me realicen un estudio
dietético, antropométrico y bioquimico mediante procesos estandarizados, que
serian: Medicion de peso, ingesta de alimentos durante dos dias y muestra de
orina pre-post competencia. Cuyo objetivo es analizar el estado de hidratacién y
alimentacion en fondistas antes y después de la actividad fisico-deportiva.

Los datos obtenidos seran tratados con la maxima confidencialidad y rigor
cientifico, reservandose su uso para trabajos de investigacion siguiendo el
método cientifico exigido en cada caso y los procedimientos empleados respetan
los criterios éticos del comité responsable de experimentacion humana.

Procedimientos:

Si usted decide participar en este estudio se le solicitara completar un cuestionario
de ficha socio-demografica, en el que le preguntaremos datos como edad, sexo,
entre otros.

Confidencialidad:

Los datos obtenidos seran tratados con la maxima confidencialidad y rigor
cientifico, reservandose su uso para trabajos de investigacion siguiendo el
meétodo cientifico exigido en cada caso y los procedimientos empleados respetan
los criterios éticos del comité responsable de experimentacion humana.

Beneficios:

Usted recibira el resultado de su estado de hidratacion y alimentacion via online.
Su participacion permitira mejorar la alimentacién e hidratacion en corredores de
TrailRunning y beneficio de la sociedad en general.
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Derechos del participante:

Si decide participar en el estudio, puede retirarse de este en cualquier momento,
sin dafo alguno. Si tienes alguna duda adicional sobre la investigacion, el
investigador estara dispuesto a ayudarte para ello contactarse al correo:
josuemv@upeu.edu.pe

Para participar de este estudio debe marcar la opcion
Acepto participar voluntariamente en este estudio y entiendo las actividades
en las que participaré. Si decido entrar en el estudio, entiendo que puedo
abandonarlo en cualquier momento sin dafio alguno.

Para mayor informacién visita este enlace:

https://docs.google.com/forms/d/1Cavb8ScRgc8HIjZVpHvj05R8IdIpaQaDCGoKOIN5h1U/edit
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ANEXO 5: Registro de evaluacion para el estado de hidratacién

REGISTRO DE EVALUACION DEL ESTADO DE HIDRATACION

CLUB:

FECHA: _/ /
PARTICIPANTE | MUESTRA 1 | MUESTRA 2 GEO 1 GEO 2 ARMSTRONG 1 | ARMSTORNG 2
Tesista 1: Tesista 2:
Firma: Firma:
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