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Resumen 

Introducción: Las estrategias de nutrición que se aplican días previos a una competencia enfoca-

da a los hidratos de carbono tienen gran relevancia al momento del rendimiento deportivo intra-

competencia. Debido a lo anteriormente mencionado, se aplican protocolos de supercompensa-

ción, como el indicado por  el Colegio Americano de Medicina del Deporte y Consenso de la 

Asociación Internacional de Federaciones de Atletismo,7-12gHC/kg en distancias de 10-21km y 

10-12g HC/kg en distancias >21km durante las 48hs antes de la competencia. 

 Objetivo: El objetivo de este estudio fue analizar el consumo de hidratos de carbono tres días 

previos a la carrera en corredores amateur de José María Ezeiza, durante los meses de junio a 

septiembre del 2023. 

Metodología: Se estimo la ingesta diaria de HC de los 3 días previos a la competencia de 26 co-

rredores amateur, a través de un registro alimentario de 72hs previas a una competencia que 

completaron los corredores. 

Resultados: En corredores que realizaron una distancia de 10 a 21km, 48hs antes de la compe-

tencia  consumieron 3,78g/kg de HC y en las 24hs previas 4,06g/kg de HC. El día previo a la 

supercompensación la población consumió 3,59g/kg de HC. Mientras que los corredores que rea-

lizaron una distancia mayor a 21km, a las 48hs previas consumieron 4,10g/kg de HC y en las 

24hs previas 5,06g/kg de HC. El día previo a la supercompensación, esta población consumió 

4,57 g/kg de HC. 

Conclusiones: Se pudo visualizar que ningún corredor amateur cubrió las recomendaciones nu-

tricionales para la etapa de supercompensación de glucógeno días previos a una competencia, por 

lo cual podría afectar el rendimiento deportivo. 

 

Palabras claves: Hidratos de carbono-Nutrición-Glucógeno-Ejercicio de resistencia- Corredores 
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Introducción 

Las estrategias de nutrición que se aplican previas a una competencia deportiva tienen 

como objetivo principal preservar las reservas del organismo de forma adecuada para satisfacer 

las demandas de combustible durante el evento y reducir o retrasar factores que causarían fatiga 

en el corredor (1).  

Dichas estrategias se enfocan en la ingesta de hidratos de carbono (HC) durante los días 

previos a la competencia para supercompensar las reservas de glucógeno muscular, debido a que 

el agotamiento de este, es el causante de la disminución de la intensidad durante las competencias 

y productor de fatiga. El tamaño de las reservas corporales de carbohidratos es relativamente li-

mitado, pudiéndose manipular a través de la ingesta o entrenamiento de forma aguda (1,2). 

Las estrategias para lograr la supercompensación de glucógeno fueron evolucionando a lo 

largo del tiempo. La última empleada para emparejar las reservas de glucógeno fue establecida 

durante un periodo de 36-48hs previas a la carrera, determinándose 10-12g/kg/día de HC, si es 

una distancia mayor a 21km y 7-12g/kg/día en el caso que sea de 10km a 21km. Esta diferencia 

se debe al nivel de exigencia y tiempo dedicado a la competencia (1,2). 

Diversos estudios realizados en corredores demostraron la baja ingesta de HC en las horas 

previas a la competencia, esta misma fue analizada a través de registros alimentarios de 72-24hs 

previas a la carrera. En este sentido, se resalta que los atletas no llegan a consumir la cantidad 

esperada de HC, sino que cumplen con un consumo de energía proveniente de los HC para acti-

vidades de baja intensidad y corta duración (3–9). 

Un estudio experimental permitió analizar con mayor detalle la relación de la ingesta de 

HC con el rendimiento durante las competencias. Dicho protocolo consistió en que un grupo lle-

ve a cabo una carga de HC tres días previos a la competencia según las pautas contemporáneas 

recomendadas, mientras que el otro grupo de estudio realizó un consumo moderado de HC duran-

te el mismo periodo de tiempo. La alta disponibilidad de HC fue un factor determinante en el 

rendimiento intracompetencia, ya que, el grupo que cumplió con las recomendaciones adecuadas 

de HC se vio beneficiado en su rendimiento a diferencia del otro grupo (3). 

De este modo, un correcto protocolo con duración de 36-48hs previas al evento deportivo, 

considerando la gran demanda energética y realizando una intervención nutricional correcta en 

base a la recomendación de HC, podría aumentar las reservas musculares y hepáticas de glucóge-

no, logrando así un buen rendimiento y menor estrés para el atleta (1,2,4). 
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Por lo tanto, la relevancia del presente trabajo se sustenta en la escasa bibliografía que 

existe sobre las características del consumo de HC en atletas de resistencia, y más aún en el ámbi-

to nacional. La finalidad de esta investigación es poder brindar a los profesionales dedicados al 

ámbito deportivo, como también a aquellos corredores amateur, la importancia del consumo de 

HC durante los días previos a una carrera, que impactarán en el rendimiento. Por lo tanto, resulta 

necesario un adecuado acompañamiento nutricional que ajuste las necesidades nutricionales para 

cubrir adecuadamente las demandas energéticas durante la competencia (10). 

Objetivos 

Objetivo general:  

Analizar el consumo de hidratos de carbono tres días previos a la carrera en corredores 

amateur de José María Ezeiza, durante los meses de junio a septiembre del 2023. 

Objetivos específicos: 

En corredores amateur de la ciudad de José María Ezeiza: 

 Estimar la cantidad de HC consumidos 24hs previas a la carrera según distancia recorrida 

 Estimar la cantidad de HC consumidos 48hs previas a la carrera según distancia recorrida. 

 Estimar la cantidad de HC consumidos 72hs previas a la carrera según distancia recorrida. 

 Comparar la cantidad de HC consumidos durante la supercompensación de glucógeno con 

el consumo de hidratos de carbono del día previo según distancia recorrida. 

 Comparar la cantidad de hidratos de carbono consumidos en las 48hs previas a la carrera 

en relación con el protocolo de supercompensación de glucógeno según distancia recorri-

da. 

Material y Métodos 

 Población y ámbito de estudio:  

Corredores amateurs de la ciudad, José María Ezeiza ubicado en la provincia Buenos Ai-

res durante los meses de junio a septiembre del año 2023. 

Diseño 

Observacional, descriptivo, transversal y prospectivo. 

Criterios de elegibilidad 

 Criterios de inclusión: 

 Ser corredor amateur de la cuidad de José María Ezeiza. 
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 Presentarse en una carrera que sea de una distancia mayor a 10km. 

 Ambos sexos biológicos. 

 Mayores a 18 años. 

 Criterios de exclusión: 

 Todo aquel corredor que no ha querido participar. 

 Aquellos con barreras idiomáticas o de compresión que imposibilite llevar a cabo 

la entrevista. 

 Criterios de eliminación: 

 Todo aquel corredor que no haya completado el registro de 3 días previos a la ca-

rrera. 

Muestreo 

No probabilístico intencional según los participantes que se encuentre en el ámbito de es-

tudio en el momento de recolectar los datos. 

Variables 

Variables de caracterización: 

Se relevaron los siguientes datos para caracterizar a la muestra estudiada: Sexo biológico 

(femenino/masculino), edad (años), tiempo total de carrera según categoría de distancia (minutos) 

y distancia de carrera (10km-21km/ >21km) (Anexo 1). 

Variables de estudio: 

 Distancia de carrera: 10km-21km/ >21km 

 Cantidad de HC consumidos 24hs previas a la competencia: expresado en g/kg/d 

 Cantidad de  HC consumidos 48hs previas a la competencia: expresado en g/kg/d 

 Cantidad  de HC consumidos  72hs previas a la competencia: expresado en g/kg/d 

 Cantidad de HC estimados para supercompensación según distancia recorrida: g/kg/d. De-

terminado a través  las recomendaciones  del Colegio Americano de Medicina del Deporte 

y Consenso de la Asociación Internacional de Federaciones de Atletismo el cual corres-

ponde a  7-12g/kg/d si la distancia es entre 10-21km  o 10-12g/kg/d si la distancia es ma-

yor a 21km (1,2) (Anexo 2). 
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Análisis de la información 

Las variables categóricas se reportaron a través de frecuencias absolutas y relativas (n y 

%). Las variables numéricas se reportaron a través de medidas de tendencia central (media o me-

diana) y de dispersión como desvió estándar (DE), cuartil 1 (Q1) y cuartil 3 (Q3) según cumpli-

miento  del supuesto de normalidad. El supuesto de normalidad se verificó utilizando el test de 

Shapiro Wilk y a través de métodos gráficos (Box plot, cuantil-cuantil, histogramas).  

Se relaciono descriptivamente las  variables “Cantidad de HC consumidos 24hs previas a 

la competencia”, “Cantidad de HC consumidos 48hs previas a la competencia”, “Cantidad de HC 

consumidos 72hs previas a la competencia” según la “Distancia de carrera” y “Cantidad de HC 

estimados para supercompensación según distancia recorrida”. 

Los datos fueron analizados con herramientas de Excel. 

Tamaño de la muestra 

Se tuvo acceso a un total de 26  participantes. 

Aspectos éticos 

El presente estudio se realizo conforme a la Declaración de Helsinki y se procedió a in-

formar a los potenciales participantes sobre el objetivo y las características del estudio,  se les 

solicito autorización para el uso de los datos obtenidos, respetando la confidencialidad de los da-

tos personales a través de la anonimización de estos. Los participantes debieron firmar un consen-

timiento informado (Anexo 3). 

Instrumentos de recolección de datos y procedimientos 

El instrumento que se utilizo en el presente trabajo de investigación fue un registro ali-

mentario de 72hs (Anexo 4), el cual consto del registro de alimentos, bebidas y suplementos, al 

momento de cada ingesta, donde también aporto datos sociodemográficos y relacionados con la 

actividad. En el registro se incluyeron cantidades (ya sean en gramos medidos por balanza o me-

didas caseras), nombre del alimento y de ser posible, la marca, los métodos de preparación y ta-

maño de la porción. Se les aporto a los participantes junto al registro alimentario de 72hs un ins-

tructivo de cómo completar el registro de manera virtual. (Anexo 5) (11). 

La cantidad de HC consumidos fue medida a través del sistema software SARA. Los da-

tos de la composición de aquellos alimentos que no se encontraron en el software, se obtuvieron 

de otras fuentes, como el vademécum de Nutriinfo(12), tablas de la Universidad de Luján(13) y 

las tablas de composición de USDA (14). Se solicito a los participantes que continúen sus rutinas 
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dietéticas habituales previas a la carrera. También fue evaluado el peso corporal de cada corredor 

mediante una balanza digital.  

Resultados 

Se incluyeron 26 corredores amateur, con un promedio de edad de 38 años, correspon-

diendo el 69,33% (n=18) al sexo femenino. El resto de las características se visualizan en la (Ta-

bla 1). 

Tabla 1.  Caracterización de la muestra. 
Edad (años), media [DE] 38,12  
Tiempo total de carrera  (minu-

tos), media [DE] 
 

10-21km 94,45 (36,04) 

>21km 254,87 (58,05) 

Distancia, n (%)  
10-21km 11 (42%) 
>21km 15 (57,69%) 

DE: Desvío estándar. Fuente: elaboración propia. 

No se observo la implementación de un correcto protocolo de supercompensación de 

glucógeno del total de los corredores en ambas categorías de distancia de la carrera, ya que el 

consumo de HC fue menor al recomendado en todos los casos. (Tabla 2) 

Tabla 2. Cantidad de HC consumidos durante la supercompensación de glucógeno y el día previo 

en corredores amateur. 

 Distancia de 10 – 21 km Distancia > 21 km 

Mediana Q1-Q3 Consumo 

estimado/ideal 

Mediana Q1-Q3 Consumo 

estimado/ideal 

Consumo de HC en  

24 hs 

 

4,06 g/kg 

 

 

3,40-5,18 

 

7-10g/kg 

 

5,06g/kg 4,77-6,12 10-12g/kg 

Consumo de HC en  

48 hs 

3,78 g/kg 2,50-3,94 7-10g/kg 4,10 g/kg 3,64-4,80 10-12g/kg 

Consumo de HC en  

72 hs 

3,59 g/kg 2,51-4,20 5-7g/kg 4,57 g/kg 4,11-5,22 5-7g/kg 

HC: Hidratos de carbono. Fuente de elaboración propia. 

Las fuentes más comunes de HC en los consumos de estos corredores en el día previo a la 

supercomensación de glucógeno y el primer día del protocolo fueron: productos de panadería, las 

galletitas, bizcochuelos, pan, dulces de fruta y de leche y las frutas, por otro lado, en las 24hs 

previas a la carrera predominaban los fideos, arroz, pan, bizcochuelos y los dulces de fruta. 
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Discusión  

En el presente estudio se observo que la totalidad de la muestra (n=26) consumió cantida-

des inferiores a las esperadas de HC durante la supercompensación de glucógeno (1,2). 

La ingesta de HC  de los corredores que realizaron una distancia de 10km a 21km (n=11) 

durante la etapa de supercompensación de glucógeno fue de 3,78 g/kg 48hs previas a la compe-

tencia y de 4,06 g/kg las 24hs previas, donde se pudo observar que si hubo diferencia de consumo 

de HC antes de la etapa de supercompensación de las reservas de glucógeno, siendo el consumo 

previo a esta etapa de 3,59 g/kg (72hs antes de la competencia). 

Los corredores que hicieron una distancia mayor a 21km (n=15) en las 24hs previas a la 

carrera, presentaron un consumo de 5,06g/kg. Se observo mayor consumo de HC en el día previo 

a la supercomensación de glucógeno (4,57g/kg en las 72hs previas a la competencia) respecto al 

inicio del protocolo (4,10g/kg en las 48hs previas a la competencia). 

Al igual que en el presente estudio sobre corredores amateur, diversos estudios realizados 

sobre el mismo tipo de deportistas también demostraron que la ingesta de HC antes del ejercicio 

para el tipo de exigencia que requiere la distancia realizada, fue inferior a las ingestas actualmen-

te recomendadas (1–9). Como el estudio realizado por McLeman  L. et al, el cual demostró que 

en su población de estudio (n=100) la  ingesta de HC 24 hs antes del ejercicio  fue de 3,3 ± 1,7 

g/kg/día ante una ingesta ideal de 10-12 g/kg, debido a que las distancia que realizaban sus corre-

dores eran mayores a 21km (9), siendo este valor un consumo menor de HC que la población del 

presente estudio para la misma distancia de carrera (5,06g/kg 24hs previas a la carrera). También  

en el estudio realizado por Kinrade E. et al, con 18 corredores, la ingesta  de 24–48 h de HC pre-

vias a la carrera de 21km fue inferior a la recomendada (4,0 ± 1,4 g/kg) (7). 

Otro estudio que demuestra valores similares a los obtenidos en el presente trabajo es el 

realizado por  Etxebarria N. et al, su población de estudio (n=12) estuvo por debajo del umbral 

esperado (4,1 ± 1,4 g/kg) (6). La ingesta de HC del presente trabajo mostro un valor superior en 

relación a los artículos anteriormente mencionados (6,7,9). 

Diversos estudios demuestran que ante una ingesta baja de HC días previos a una compe-

tencia, afecta directamente el rendimiento intracompetencia (3–9).  Kinrade E. et al  demostró 

que los corredores lograron distancias significativamente diferentes según si los corredores que 

consumían ≥5 frente a <5g/kg de HC en la dieta previa a la carrera, [(158,5±30,1 km) frente a  

(125,5±21,7 km)] durante una carrera de senderos de 24 h en el campo (7). Por lo tanto, la mues-
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tra estudiada en el presente estudio podría haber presentado un mejor rendimiento intracompeten-

cia si hubieran cubierto las recomendaciones nutricionales para las 48hs previas a la competencia, 

reduciendo su tiempo total de carrera (en una distancia de 10-21km el tiempo fue de 94,45 ± 

36,04 minutos y en distancias mayores a 21km el tiempo fue de 254,87 ± 58,05 minutos). 

Ante los resultados obtenidos  de este estudio se podría plantear la hipótesis de que los co-

rredores desconocen las pautas actuales de la nutrición deportiva en relación a la ingesta de HC 

antes de una carrera con distancias mayores a 10km, siendo esto la causa principal de la baja  

ingesta  de HC. En este sentido, el estudio realizado por  McLeman. L et al  a través de preguntas 

de seguimiento que se centraban en el conocimiento de las ingestas actuales recomendadas para 

una carga efectiva de HC antes del ejercicio, pudo identificar que el 96% de la población de estu-

dio desconoce en gran medida las pautas actuales de la ingesta de HC antes a la competencia (9). 

En cuanto a las recomendaciones que brindan el Colegio Americano de Medicina del De-

porte y Consenso de la Asociación Internacional de Federaciones de Atletismo (1,2), son reco-

mendaciones teóricas que no siempre se pueden aplicar a la práctica, por lo tanto las cantidades 

manipuladas en la supercompensación de glucógeno del deportista deberán ser adaptadas indivi-

dualmente según  las cantidades de HC que el deportista suele manipular durante estos periodos 

pre-deportivos, para evitar complicaciones gastrointestinales que puedan interferir en el rendi-

miento intracompetencia. 

Las cantidades de HC deben ser progresivas, como lo explica el protocolo para super-

compensar el glucógeno de Sherman et al, el cual progresa los gramos de HC de 0,5-1g/kg/d a 

partir del valor de referencia de la alimentación habitual del deportista en un periodo de 6 días 

(15). 

Por lo mencionado, es fundamental que estos deportistas tengan acceso al asesoramiento 

por parte de un nutricionista especializado en deporte, para mejorar  su alimentación y a su vez el 

rendimiento deportivo, aplicando las estrategias nutricionales anteriormente mencionadas, con 

pruebas de tolerancia en los entrenamientos.  

Se sugiere hacer estudios con mayor énfasis en la alimentación de los deportistas de resis-

tencia como los corredores amateur, para evaluar si cubren los patrones alimentarios deportivos, 

y evaluar el rendimiento deportivo en base al protocolo de supercompensación de glucógeno me-

diante un estudio experimental. También podrían evaluar la última comida antes del ejercicio 

(UCAE) o también  conocer como es  el consumo  durante la competencia. 
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La principal limitación del estudio fue la ausencia de una correcta interpretación por parte 

de la muestra, a la hora de completar el registro de 72hs cuali/cuantitativamente, ya que muchos 

de ellos no indicaban cantidades exactas consumidas. Otras limitaciones fueron el tamaño de la 

muestra y el subregistro de la ingesta, ocasionado posiblemente por ser ingestas dietéticas autoin-

formadas no controladas, donde las personas comúnmente suelen informar por debajo de sus in-

gestas dietéticas.  

Conclusión 

Este estudio demuestra que los corredores amateur de José María Ezeiza, no cubrieron el 

consumo de HC esperado según el protocolo de supercompensación de glucógeno del Colegio 

Americano de Medicina del Deporte y Consenso de la Asociación Internacional de Federaciones 

de Atletismo. Por ende, ante el bajo consumo de HC previo a la competencia, el glucógeno mus-

cular de estos deportistas se podría haber  agotado con mayor velocidad, pudiendo afectar su ren-

dimiento deportivo. Sería fundamental una adecuada educación alimentaria por parte de un Li-

cenciado en Nutrición especializado en deportes de resistencia, a estas poblaciones, para proteger 

la salud del deportista y mejorar el rendimiento deportivo. 
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Anexos  
Anexo N° 1. Tabla 1. Variables de caracterización.  

Variable de caracteriza-

ción 

Unidades o categorías  Escalas de medición  Definición 

Sexo biológico  Femenino/ 

Masculino   

Dicotómica  

Edad  Años Numérica continua Se consideran los años 

cumplidos 

Tiempo total de carrera 

según categoría de distan-

cia  

Minutos Numérica continua  Se considera el tiempo de 

duración de la carrera 

Distancia de carrera  10Km-21Km 

>21Km 

Dicotómica Se considerará la distancia 

recorrida en la carrera. 

Fuente: Elaboración propia. 

 

Anexo N° 2. Tabla 2.Variables de estudio.  

Variables en estudio  Unidades o categorías  Escalas de medición  Definiciones  

Distancia de carrera  10Km-21Km 

>21Km 

Dicotómica Se considerará la distancia 

recorrida en la carrera. 

Cantidad de HC consumi-

dos 24hs previas a la 

competencia 

g/kg/d Numérica continua Se considerará como los 

gramos de hidratos de 

carbono reportado por el 

corredor en el día previo a 

la competencia, en rela-

ción al peso corporal y 

calculado a través de un 

registro alimentario. 

Cantidad de HC consumi-

dos 48hs previas a la 

competencia 

g/kg/d Numérica continua  Se considerará como los 

gramos de hidratos de 

carbono reportado por el 

corredor dos días previos 

a la competencia, en rela-

ción al peso corporal y 

calculado a través de un 

registro alimentario. 

Cantidad de HC consumi-

dos 72hs previas a la 

competencia  

g/kg/d 

 

Numérica continua Se considerará como los 

gramos de hidratos de 

carbono reportado por el 

corredor tres días previos 

a la competencia, en rela-

ción al peso corporal y 

calculado a través de un 

registro alimentario. 

Cantidad de HC estima-

dos para supercompensa-

ción según distancia reco-

rrida 

g/kg/d Numérica continua Cantidad de HC que   

debería consumir al día 

según la distancia que 

realice (7-12g/kg/d si la 

distancia es entre 10-

21km  o 10-12g/kg/d si la 

distancia es mayor a 

21km).(1,2) 

Fuente: Elaboración propia. 
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Anexo N°3. Ilustración 1.Consentimiento informado.  

 

Fuente: Elaboración propia. 
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Anexo N°4. Ilustración 2. Registro alimentario.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia. 
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Anexo N°5. Ilustración 3. Instructivo para realizar un registro alimentario. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Fuente: Elaboración propia. 
 

 

 

 

 

 


