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RESUMEN: El presente estudio tuvo como objetivo evaluar la ingesta y gasto energético de corredores juveniles en
distancia media de la seleccion nacional Djibouti y compararlos con recomendaciones internacionales. Se realizé un estudio
cuasi experimental, de profundidad descriptivo, transversal y de caracter cuantitativo. Se determiné el consumo de energia y
macro nutrientes, asi como el gasto energético durante la semana. Los resultados de pretest mostraron que la mayoria de
corredores encuestados no llevaban a cabo una ingesta energética adecuada, de forma periodizada. El porcentaje de
adecuacion entre la ingesta y el gasto energético total no fue conveniente, por déficit de ingesta energética en ambos grupos
de estudio. Se requiere una intervencion para corregir los errores detectados en la nutricion de los deportistas estudiados.

Palabra clave: ingesta energética, gasto energético, carreras de distancia media.

ABSTRACT: The objective of this study was to evaluate the intake and energy expenditure of youth runners in the middle
distance of the Djibouti national team and compare them with international recommendations. A quasi-experimental,
descriptive, cross-sectional and quantitative study was carried out. Energy and macronutrient intake were determined, as well
as energy expenditure during the week. The pretest results showed that the majority of the runners surveyed did not carry out
an adequate energy intake, in a periodized manner. The percentage of adequacy between intake and total energy expenditure
was not convenient, due to a deficit in energy intake in both study groups. An intervention is required to correct the errors
detected in the nutrition of the athletes studied.

Keywords: energy intake, energy expenditure, middle distance races.

RESUMO: O objetivo deste estudo foi avaliar a ingestdo e o gasto energético de corredores juvenis de meio fundo da
selecdo nacional do Djibuti e compara-los com as recomendacdes internacionais. Foi realizado um estudo quasi-
experimental, descritivo, transversal e quantitativo. Foi determinado o consumo de energia e macronutrientes, bem como o
gasto energético durante a semana. Os resultados do pré-teste mostraram que a maioria dos corredores pesquisados ndo
realizou uma ingestdo energética adequada, de forma periodizada. O percentual de adequagdo entre ingestdo e gasto
energético total ndo foi conveniente, devido ao déficit na ingestio energética em ambos os grupos de estudo. E necessaria
uma intervengdo para corrigir os erros detectados na alimentagdo dos atletas estudados.

Palavras-chave: ingestdo energética, gasto energético, corridas de meia distancia.

INTRODUCCION

Los corredores de estos eventos son conocidos co-
mo de perfil fisico ligero, atendiendo a su constitucion
fisica; a proposito, Pancorbo (2002) ha caracterizado
a los corredores de media distancia como atletas de
alrededor de 176 cm de estatura, 66 kg peso total,
con 61,5 kg de peso magro y 6,8% de grasa corporal.
En este sentido, es evidente la necesidad de mantener

un equilibrio entre la ingesta y gasto energético para
cuidar el estado de salud, con la composicion corporal
indicada, ademas de contribuir al rendimiento fisico.

Segiin Fernandez et al. (2016) se ha demostrado
que la valoracion de la ingesta es en la actualidad una
herramienta necesaria, como apoyo para conocer el
patron de alimentacion y el aporte de nutrientes, tanto
a nivel individual como colectivo, y compararlo con
las normas dietéticas internacionales.
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La investigacion considera criterios diferentes so-
bre la nutricion del deportista. Los de consenso de
la World Athletics, anteriormente Federacion Interna-
cional de Atletismo Amateur (IAAF, por sus siglas
en inglés) de Maughan y Horton (1995); el segundo
consenso [AAF (2007) y el ultimo de Burke et al.
(2019); por otra parte, del Comité Olimpico Interna-
cional (1991); Maughan y Burke (2012), publicaron
guias de nutricion para los deportistas, con nuevos
aportes cientificos sobre la necesidad del equilibrio
entre la ingesta de los macronutrientes y el gasto ener-
gético; particularmente el ultimo consenso de World
Athletics presentado por Burke et al. (2019) se ha
concentrado en que la ingesta de macronutrientes debe
ser manipulada de manera combinada y periodizada,
en el sentido de adaptar la nutricion a la planificacion
del entrenamiento de los deportistas; en otras palabras
periodizacion nutricional, para conseguir el maximo
beneficio, al generar adaptaciones que favorezcan el
rendimiento a largo plazo. Sin embargo, antes de este
nuevo concepto de periodizacion nutricional, la mani-
pulacion de la ingesta se hacia de manera aislada, ya
fuera de hidratos de carbono, lipidos o proteinas.

Asimismo, Sterllingwerff et al. (2019 a, b) dieron
a conocer los objetivos estratégicos generales en nu-
tricion para los corredores de distancias medias. Tam-
bién, estudios recientes llevados a cabo por Desbrow
et al. (2019) plantean que los atletas jovenes presentan
requisitos nutricionales tinicos como consecuencia del
entrenamiento diario, ademas de las demandas especi-
ficas de los cambios fisiologicos relacionados con el
desarrollo, la edad y el sexo.

A pesar de que los autores han investigado sobre
nutricion periodizada, abordando el tema en atletas de
distancia media. (Heikura et al., 2017b; Heikura et al.,
2018; Sterllingwerff et al., 2018; Burke et al., 2019;
Peeling, 2019; Sterllingwerff et al., 2019a, b), aun
se necesitan mas estudios pues en la practica existen
limitadas investigaciones en corredores de distancia
media, particularmente en juveniles.

Uno de los estudios mas relevantes entre ellos, fue
realizado por Heikura et al. (2018), en adolescentes,
que incluyen corredores media distancia:

Reclutaron atletas de élite de sexo masculino y
femenino de media distancia mediante anuncios en
linea, asi como contactos directos con atletas, entrena-
dores, practicantes de deportes aplicados y organiza-
ciones deportivas nacionales en Canada, Estados Uni-
dos, Australia, Japon y Finlandia. Para ser incluidos
en el estudio, los atletas debian tener > 18 afios de
edad, competir durante esa etapa, activamente en la
media distancia (800 m, 1500 m, 3000 m) o carretera
de media maraton / maratén, 20 k / 50 km) eventos
bajo la Asociacion Internacional de Federaciones de
Atletismo (IAAF).

Por lo que una de las limitaciones de los estudios
antes mencionados es que estan basados en corredo-
res norteamericanos, europeos y de otras regiones, sin

incluir datos de corredores africanos, que son de los
mejores del mundo en estos eventos, entre ellos, los
etiopes y kenianos.

En atencion a lo antes expresado, no obstante la
publicacion de varios documentos internacionales de
consenso sobre la aplicabilidad de la nutricién perio-
dizada referente a la ingesta de los macronutrientes
a lo largo de una temporada, que rigen como debe
ser combinada la alimentacion con la preparacion de
los atletas de distancia media, se constatd que existen
carencias de conocimientos y experiencias sobre esta
forma de organizar la nutricién para los atletas juve-
niles de distancia media de la seleccion nacional de
Djibouti.

En este sentido, la presente investigacion tiene co-
mo objetivo evaluar la ingesta y gasto energético de
los corredores juveniles djiboutianos de distancias me-
dias, mediante estudio de pretest y compararlos con
referencias internacionales con la finalidad intervenir
posteriormente.

MATERIALES Y METODOS

La presente investigacion se ajusta a un disefio de
estudio cuasi experimental, con grupo experimental y
de control, es de tipo trasversal ya que se presenta
solo el resultado del pre test, de alcance descriptivo e
insertada en un paradigma de caracter cuantitativo.

Para llevar a cabo el estudio de pre test se procedid
a aplicar una encuesta mediante cuestionario cerrado
tipo politdmico, con posibles respuestas preestableci-
das. Este instrumento fue validado por Heikura et al.
(2018), y se adaptd contextualizado al objeto de estu-
dio de la presente investigacion.

Se evaluo la ingesta energética y de macronutrientes
de los atletas, y su gasto energético. Se identifico la
proporcionalidad de balance entre la ingesta y gasto
energético de los dos grupos de estudio. Fue utilizada
la encuesta nutricional, en la que el participante re-
cuerda e informa la ingesta alimentaria realizada en un
periodo de 24 horas, mediante un cuestionario de in-
gesta nutricional. Esto se cumplié diariamente durante
una semana y se determind el consumo de energia
y macronutrientes. Este es el método estandar mas
usado en diferentes paises. (Hernandez y Baquedano,
2011).

El gasto energético se verifico durante una semana,
donde se aplicé un cuestionario diario de actividad
por recordatorio de 24 horas, en coincidencia temporal
con la encuesta dietética de valoracion de la ingesta,
antes mencionada. Para estimar el gasto energético
total se suma el gasto enérgico (kcal) de todas las
actividades realizadas durante 24 horas, incluyendo
el gasto por actividades discrecionales mas el gasto
por actividades deportivas; para estimar gasto de todas
las actividades se multiplica el peso corporal (kg) por
el factor correspondiente a la actividad fisica y por
numero de minutos empleados en realizar la actividad.
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Los valores de factores por tipos de actividades se cal-
cularon segun el Consenso sobre Nutricion Deportiva
del Comité Olimpico Internacional (2004).

La suma de los gastos de actividades deportivas y
de actividades discrecionales determino el gasto ener-
gético total (GET) del dia en cuestion y su distribucion
horaria. Para las ecuaciones de prediccion y la poste-
rior estimacion de las recomendaciones de ingestion
de energia en estos corredores, se determind ademas el
nivel de actividad fisica (NAF) a través de la formula:

NAF = Gasto Energético / Tasa Metabolica Basal.

La tasa metabodlica basal (TMB), se determind a
partir de las ecuaciones de Schofield, propuesta por el
Grupo de expertos FAO/OMS/UNU (Comité Olimpi-
co Internacional, 2004), que establece diferencias por
grupos de edades:

Hombres:
TMB = 13,384 kg + 692,6 (10-18 afios)
TMB = 15,057 kg + 692, 2 (18-30 afios)

A partir de la ingesta energética y gasto energético
total, se aplico el calculo de porcentaje de adecuacion
de Spirito, citado por Paramo (2017) , clasificandose
con los valores como aparecen a continuacion.

Adecuado: para los rangos entre 90-100%

Inadecuado por déficit: para los rangos inferiores
a 90%

Inadecuado por exceso: para los rangos mayores
que 100%.

Adecuacion = Ingesta energética x100 / gasto ener-

gético

Para el analisis estadistico se empled el paquete
estadistico IBM SPSS version 21.0. Como medidas de
tendencia central se empled la media, mientras que
la desviacion estandar se empled como medida de dis-
persion. Esta relacion fue expresada como X+DE. Las
frecuencias relativas fueron utilizadas para expresar
los resultados de las encuestas. Para la comparacion
estadistica entre los valores promedio del Gasto Ener-
gético Total, Tasa Metabolica Basal y Nivel de Activi-
dad Fisica entre el grupo control y el experimental se
empled la prueba no paramétrica de Mann-Whitney.
El nivel de significacion empleado fue p < 0.05

RESULTADOS Y DISCUSION
Resultados de la encuesta a los corredores

El objetivo de esta encuesta consistid en evaluar
el conocimiento y aplicacion de la periodizacion nutri-
cional auto informada por los corredores.

En cuanto a la pregunta nimero 1, referida si comen
menos calorias en los dias de entrenamiento fécil: El
30,7% de los atletas lo informaron como menos proba-
ble y mas de la mitad (54%) lo dan como probable.

Esta interrogante permitio conocer si hubo relacion
entre la ingesta energética y el gasto enérgico en el
entrenamiento.

La pregunta ntimero 2, consistia en saber si ingieren
mas calorias en los dias de entrenamiento fuerte. El
31% de los encuestados respondieron como menos
probable y casi la mitad (46%) informa como proba-
ble. Esta pregunta se realiza para respaldar la afirma-
cion de la pregunta 1.

La pregunta niimero 3, se referia a la ingestion de
carbohidratos durante el entrenamiento. El 77% de la
muestra lo reconocié como menos probable y solo el
15,3% como probable. Esta pregunta permitié conocer
si aplican uno de los métodos de la nutricion periodi-
zada (ingerir carbohidratos durante el entrenamiento).

La pregunta nimero 4, dirigida a saber si reduce
intencionalmente la ingesta de carbohidratos de forma
periddica. El 69,2% de los encuestados la respondie-
ron como menos probable, y solo 7,7% lo informan
como mas probable. Esta pregunta llama a reflexionar,
sobre si usan uno de los métodos de manipulacion
de la nutricion periodizada particularmente (reducir
intencionalmente la ingesta carbohidratos).

La pregunta numero 5, si se enfocan en la recupe-
racion comiendo después de las sesiones de entrena-
miento clave. El 61,5% de los atletas expresaron pro-
bable y un 23,2% responden como menos probable.

Recapitulando, los resultados de la encuesta mostra-
ron que la mayoria de corredores no aplican métodos
de periodizacion nutricional; estos resultados difieren
de los estudios realizados con corredores de alto ren-
dimiento de Canada, Estados Unidos, Australia y Fin-
landia por Heikura, et al. (2018).

Se agrega a lo anterior la apreciacion de que en
sus entrenamientos llevan a cabo una reduccion de la
ingesta energética para llegar un perfil fisico adecua-
do; esto puede afectar el estado salud a los jovenes
corredores, al no periodizar la ingesta energética por
un tiempo determinado, de acuerdo a su preparacion
deportiva.

Resultados de la ingesta
macronutrientes de los atletas

energética y de

Los resultados obtenidos fueron comparados de un
lado entre los dos grupos de atletas (control, GC y
experimental, GE). De otro lado, con las recomenda-
ciones dietéticas para deportistas de las Escuelas de
Iniciacién Deportiva cubanas (Ramirez et al., 2014),
para las categorias juveniles. (Tabla 1).

Entre los valores de ingesta energética de ambos
grupos de atletas djibouties (GE vs GC) no se apre-
ciaron diferencias significativas cuando se contrasta-
ron los resultados promedio a través de la prueba de
Mann-Whitney (p > 0.05). Al compararlo con las re-
comendaciones para deportistas cubanos de esas eda-
des, ambos grupos de Djibouti se encontraron por de-
bajo de limite del rango establecido como ideal para
esta poblacion foranea, lo que demuestra que la inges-

ta energética fue inadecuada por déficit.


https://cu-id.com/2046/v18e06

Accion, Vol. 18, enero-diciembre 2022, E-ISSN: 1812-5808, https://cu-id.com/2046/v18e06

En cuanto a la distribucion de macronutrientes, la
ingesta de glucidos fue superior a la recomendacion
para deportistas juveniles cubanos; por contrario pro-
teinas y lipidos tuvieron por debajo en ambos grupos.
Esto sefiala un desequilibrio en la distribucion de ma-
cronutrientes en desventaja para los corredores de Dji-
bouti.

Otro punto es que los valores porcentuales de la
ingesta energética de macronutrientes en la racion dia-
ria de alimentos se compararon con la recomendacion
para la etapa de preparacion general de Ramirez et
al. (2014) para respaldar el planteamiento de la tabla
anterior. De esta manera, se pudo evidenciar (Tabla 2)
que el consumo de carbohidratos fue superior, mien-
tras el de lipidos y proteinas fue inferior a las reco-
mendaciones cubanas.

Es importante subrayar que una ingesta insuficiente
en proteina puede retrasar el crecimiento y desarrollo
de estos jovenes e incide al retrasar la recuperacion
entre sesiones.

Comparacion de la ingesta de macronutrientes del
grupo experimental con los estudios regionales y la
recomendacion internacional

Entre los valores de la ingesta energéticas de los
corredores djiboutianos, kenianos y etiopes se distin-
guen diferencias especificas (Onywera et al., 2004;
Christensen et al.,2002; Beis et al., 2011), como se
aprecia en la Tabla 3.

La ingesta de carbohidratos los corredores djibou-
tianos y kenianos se comportd por encima de 70%,
mientras que en los etiopes fue de 64.3%. En este sen-
tido, los dos primeros grupos estuvieron por encima
de las recomendaciones del Comité Olimpico Interna-
cional (International Olympics Comite / IOC) publica-
do por Maughan y Burke (2012) y de la Sociedad
Internacional de Nutricion Deportiva (International

Society for Sports Nutrition / ISSN) segin Kerksick et
al. (2017). Por su parte, los etiopes, con 9.7 g/kg/dia,
se sitfian en el rango, ligeramente en el limite maximo.
Es importante sefialar que en el estudio realizado a
los kalenjin por Christensen et al. (2002) aunque pre-
sentan 71% en la ingesta de carbohidratos, se sitllan
dentro de rango del /OC con 8.7 g/kg/dia.

En los valores de la ingesta de proteinas entre los
corredores djiboutianos y los kenianos del estudio de
Onywera et al. (2004) no se observaron diferencias
manifiestas. De otro lado, entre los corredores etiopes
y los kenianos de la Tribu Kalenjin (Christensen et al.,
2002) no ocurrieron diferencias apreciables.

En cuanto a los valores lipidicos por parte de los
distintos grupos de corredores africanos aqui compara-
dos, ninguno alcanza el limite minimo del rango de
normalidad de las recomendaciones de Ramirez et al.
(2014) sefialados en las tablas 1 y 2. Por otra parte,
recientemente los investigadores descubrieron que die-
ta baja en grasas ofrecia una ingesta de energia signi-
ficativamente menor en general, lo que significa que
ingerian menos calorias, segun plantea Millard (2021).

Resultados de gasto energético total

Los resultados de las ecuaciones de prediccion y del
calculo de porcentaje de adecuacion de Spirito, citado
por Paramo (2017), se reflejan en la tabla 4, que reco-
ge los valores promedio del Gasto Energético Total
(kcal), Tasa Metabolica Basal y Nivel de Actividad
Fisica en cada uno de los grupos estudiados, donde no
se aprecian diferencias significativas al establecer el
contraste a través de la prueba de Mann-Whitney para
cada uno de los gastos y el nivel de actividad fisica
(p>0,05).

Al aplicar los calculos de porcentaje de adecuacion
a cada grupo estudiado, se obtienen los datos siguien-
tes:

Tabla 1. Distribucion de ingesta energética y de macronutrientes de los atle-

tas y comparacion con valores recomendados en esta edad (Ramirez et al., 2014).

Parametros Energia (kcal) Glicidos (g)  Proteinas (g)  Lipidos (g)
Recomendaciones para deportistas juveniles cubanos 3292 - 3500 474 - 507,5 108 - 122,5 106 - 109
GE GC GE GC GE GC GE GC
Promedio de consumo de corredores juveniles de Djibouti
32452  3213,6 593 584 78,7 77,1 62 63
Significacion GC vs GE p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05
p>0,05: Diferencia estadisticamente no significativa
Tabla 2. Aporte porcentual de la ingesta energética de macronutrientes ingeridos en la racion dia-
ria de alimentos y valores recomendados en la etapa de preparacion general. (Ramirez et al., 2014).
Macronutrientes Glucidos % Lipidos % Proteinas%
Recomendaciones para deportistas juveniles cubanos 52-61 26-30 14-18

GE GC GE GC GE GC

Promedio de consumo de corredores juveniles de Djibouti

Significaciéon GC vs GE

731 727 174 178 97 9.6
p>0,05 p>0,05 p>0,05

p>0,05: Diferencia estadisticamente no significativa
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Tabla 3. Comparacion de la ingesta de los macronutrientes de gru-
po experimental con estudios regionales y con la recomendacion internacional

Kenia
. iles diibou-
Co.r redores ]}lvem .es djlb,o " Tribu Kalenjin Etiopia Beis et Recomendaciones internacionales
tianos de distancia media Onywera et al. . . .
. Christensen et al. al. (2011) (segun la carga de entrenamiento)
(grupo experimental) (2004)
(2002)
1G: 3245.21 kcal 1G:2984.2 kcal 1G:3157.2 kcal 1G:3196.7 kcal
CHO: 73.1% CHO: 76.5% CHO: 71% CHO: 64.3% Maughan y Burke (2012): (6-10)
10.3g/kg/dia 10.4 g/kg/dia 8.7 g/kg/dia 9.7g/kg/dia Kerksick et al. (2017): (8-10).
Pro:10.19 Pro: 13 Pro:12.49 Maughan y Burke (2012): (1.2-1.6)
Pro: 9.7% 1.4g/kg/dia ro:10.1% ro:13% ro:12.4%
1.3g/kg/dia 1.6g/kg/dia 1.8g/kg/dia Kerksick et al. (2017): (1.0-2.0)

Lipidos: 17.4% Lipidos: 13.4% Lipidos: 15% Lipidos: 23.3%

Leyenda: IG: Ingesta; CHO: Carbohidratos; Pro: Proteinas

Tabla 4. Valores promedio del Gasto Energético Total (kcal), Tasa Metabolica Basal y Nivel de Actividad Fisica.

Gasto Actividades Gasto Actividades Gasto Energéti- Tasa Meta- Nivel de
Discrecionales (kcal) Deportivas (kcal) co Total (kcal) bolica Basal Actividad Fisica
Grupo 2214.2 1423.5 3637.7 1484.8 2.47
experimental +88.3 +31.2 +96 +44.2 £0.03
2198.5 1425.8 3624.3 1479.3 2.45
Grupo control
+69.7 +42.3 +89.7 +35.4 +0.06
Significacion
>0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05
GC vs GE p=Y, p=U, p=V, p=0, p=U,

p>0,05: Diferencia estadisticamente no significativa

Grupo experimental

Adecuacion = 3245.2 x 100 /3637.7 = 89.2 % (Ina-
decuado)

Grupo control

Adecuacion = 3213,6 x 100 /3624.3 = 88.6 % (Ina-
decuado)

Se observa que los datos en ambos casos, fueron
clasificados como inadecuados por déficit, al encon-
trarse en los rangos inferiores a 90%: el grupo experi-
mental con 89.2% y el de control con 88.6%.

Dicho otro modo, existieron desbalances significati-
vos entre la ingesta energética y el gasto energético,
con inadecuada relacion por déficit de ingesta ener-
gética, eso revalida el hallazgo de ingesta energética
inadecuada por déficit de la muestra, que se observd
en las tablas 1 y 2.

CONCLUSION

Se puede advertir que la mayoria de corredores de
la muestra no llevan a cabo una ingesta energética
de forma periodizada, adecuada, y que su nutricion
se encuentra por debajo de las recomendaciones, esta
restriccion se evidencia también en los porcentajes de
adecuacion entre la ingesta y el gasto energético total,
que fue inadecuado por déficit en ambos grupos de
estudio.

En particular el consumo de hidratos de carbono
fue elevado, mientras el de proteinas y lipidos fue

inadecuado por déficit. En consecuencia, la interven-
cion es imprescindible para corregir las falencias antes
mencionadas.
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