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Trabajo Original Epidemiologia y dietética

Patrones alimentarios de ultramaratonistas chilenos
Food patterns in Chilean ultra-marathon runners
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Resumen

Objetivo: determinar los patrones alimentarios de ultramaratonistas chilenos.

Métodos: estudio descriptivo transversal, con enfoque cuantitativo. La muestra incluyé 20 ultramaratonistas (n = 3 mujeres), quienes prome-
diaban para la edad 33,0 + 7,8 afos, peso 71,1 + 6,6 kg y estatura 1,72 + 0,05 m. Se aplicé una encuesta de habitos alimentarios validada
y un punto de significacion de p < 0,05.

Resultados: los ultramaratonistas chilenos presentan bajo consumo de alimentos de acuerdo a las porciones recomendadas de frutas, verduras,
pescado y leguminosas, y el 75% de ellos consume desayuno diariamente. Se observa ingestas moderadas de bebidas azucaradas, snacks
dulces y alcohol, mientras que la ingesta de frituras (65%) corresponde al habito no saludable mas frecuente.

Conclusion: los ultramaratonistas chilenos presentan un bajo cumplimiento en las porciones recomendadas de alimentos, pese al gran esfuerzo
fisico que realizan.

Abstract

Objective: To determine the dietary patterns of Chilean ultra-marathoners.

Methods: A cross-sectional study with a quantitative approach was carried out to study the eating habits of Chilean ultra-marathoners by means
a validated survey of eating habits. The sample included 20 ultra-marathoners (n = 3 women) who averaged to 33.0 + 7.8 years old, 71.1 +
6.6 kilos weight and height 1.72 + 0.05 meters.

Results: Chilean ultra-marathoners presented a low food consumption according to the recommended servings of fruits, vegetables, fish and
legumes, but a moderate intake of sugary drinks, sweet snacks and alcohol. However, the intake of fried foods (65%) was the most common
unhealthy habit and the 75% of them reported consume breakfast daily.

Conclusion: Chilean ultra-marathoners have a low compliance of the recommended number of daily servings by food groups, despite the great
physical effort.
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INTRODUCCION

Al parecer, tras los altos indices de sedentarismo y sobrepeso
reportados para la poblacion adulta chilena (1,2), se ha obser-
vado una tendencia creciente hacia la promocion de habitos de
vida saludables, siendo frecuentes actividades masivas orienta-
das a la practica de actividad fisica, ejercicio fisico y deporte (3).
En este sentido, es comUn encontrarse con eventos pedestres
los fines de semana, como las carreras de 5 km, 10 km, cross
country y maratones, siendo menos habitual presenciar ultra
maratones.

Se define como ultramaratdn a las carreras que tienen una
distancia mayor a 42,195 km. Los ultramaratonistas se sittan
principalmente entre los 40 y 44 afios, tienen un volumen
promedio de entrenamiento de 85,0 + 35,8 km/semana y
el 80% de las personas que logra finalizar la carrera son
varones (4). Por otra parte, Wardenaar y cols. han descrito
la ingesta de macronutrientes en ultramaratonistas, tanto en
hombres como en mujeres, quienes presentan un consumo
menor de hidratos de carbono a lo recomendado para depor-
tistas de resistencia (5). A su vez, diversas investigaciones
han reportado resultados de atletas de largas distancias,
mostrando por ejemplo un elevado consumo de suplemen-
tos de vitaminas y minerales o que los corredores presentan
un perfil mas vegetariano-vegano (6,7). En este sentido, el
objetivo del presente estudio es determinar los patrones ali-
mentarios de ultramaratonistas chilenos.

METODOS

El tipo de investigacion contempla un disefio no experimen-
tal, descriptivo transversal, con enfoque cuantitativo. La com-
petencia se realizd el dia 4 de enero de 2015, contemplando
una distancia de 70 km en una sola jornada, en el trayecto
entre Lican Ray y Villarrica, Chile. La poblacion estuvo cons-
tituida por todos los ultramaratonistas que participaron en el
evento; 32 sujetos participaron en la salida de la carrera, sin
embargo, solamente 25 lograron finalizar, con un tiempo de
5h 52 miny 14 s para el primero en llegar, mientras que el
ultimo atleta en completar la carrera realizé un tiempo de 10 h
37 miny 50 s. La muestra incluyd a 20 sujetos, distribuidos
en mujeres (n = 3) y hombres (n = 17), quienes promedia-
ban una edad de 33,0 + 7,8 afos, peso de 71,1 + 6,6 kg y
estatura de 1,72 + 0,05 m, respectivamente. Respecto a los
criterios de inclusion, se invito a todos los ultramaratonis-
tas que se encontraban presentes en el momento de realizar
las evaluaciones. Ademas debian cumplir con la firma de un
consentimiento informado que autoriza el uso de la informa-
cion con fines cientificos, excluyendo a quienes no asistie-
ron, presentaron licencia médica o no firmaran el documento
solicitado. El estudio fue aprobado por el Comité de Etica
de la Universidad San Sebastian y desarrollado siguiendo lo
expuesto en la Declaracion de Helsinki respecto al trabajo con
seres humanos.

S. Duran Agiiero et al.

ENCUESTA

El instrumento utilizado para la recoleccion de datos correspondio
a una encuesta denominada “Encuesta sobre habitos alimentarios”
creada por Duran y cols. (8). Se evalud la validez de contenido por
juicio de 25 expertos. El juicio de experto permitié contrastar cada
uno de los items con la teorfa en relacion con los habitos alimen-
tarios de los deportistas. La encuesta tiene por objetivo medir os
habitos alimentarios de los sujetos y se compone de dos ambitos de
autoaplicacion. El primero, compuesto por 9 items con un puntaje
minimo de 1 y méaximo de 5 por pregunta, obteniendo una califi-
cacion de las respuestas que varia de 9 a 45 puntos (mayor valor,
mejores habitos alimentarios). Mientras que el segundo dmbito
consta de 6 items, 5 preguntas con un puntaje idéntico al anterior
y solo una calificada de 1 al 3, alcanzando un valor que va de 6 a
28 puntos (mayor valor, peores habitos alimentarios) (8).

PROCEDIMIENTO

El proceso para la aplicacion de las pruebas se distribuyo de
la siguiente manera: en primer término, los ultramaratonistas
respondieron la encuesta sobre habitos alimentarios. El peso
corporal fue evaluado con balanza digital (Scale-tronix, EE. UU.) y
la estatura con estadidmetro (Seca modelo 220, Alemania). Los
instrumentos ostentan una precision de 0,1 kg y 0,10 cm, res-
pectivamente. Ademas se calculd el indice de masa corporal (IMC)
para categorizar el estado nutricional de acuerdo a los criterios
establecidos por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), que
sefiala dividir el peso por la talla al cuadrado (kg/m?) (3).

ANALISIS ESTADISTICO

Para el andlisis de los datos se utilizd el programa estadistico
Statistical Package for Social Science (SPSS) version 22.0. Los
resultados son presentados en medias y desviaciones estandar.
Para evaluar la normalidad de las variables se utilizo el test de
normalidad de Kolmogorov Smirnov. Para las variables normales
se utilizé la prueba T de Student y para las variables no paramé-
tricas se utilizo la prueba de Mann-Whitney. Se utilizd un punto
de significacion p < 0,05.

RESULTADOS

En la tabla | se presenta la comparacion antropométrica y de
patrones alimentarios entre hombres y mujeres ultramaratonistas,
no observando diferencias significativas entre los grupos.

En cuanto a la frecuencia en el consumo de alimentos por parte
de los ultramaratonistas (Tabla Il) se observo un bajo cumplimien-
to de las porciones recomendadas, con excepcion del consumo de
desayuno, que alcanza un 75% del cumplimiento. Por otra parte,
al analizar el consumo de alimentos poco saludables, la ingesta
de frituras aparece con el consumo mas frecuente (65%).
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Tabla I. Comparacion antropomeétrica y de patrones alimentarios en ultramaratonistas
chilenos, segun sexo

Hombres Mujeres Valor p
(n=17) (n=3)
Edad (arios) 33 (27,5-41) 26 (26) 0,151
Peso (kg) 72 (68,5-76) 64 (62-64) 0,034
Talla (m) 1,72 (1,69-1,76) 1,67 (1,63-1,67) 0,089
IMC (kg/m?) 24,2 (23,1-25,1) 22,9 (22,2-22,9) 0,125
Encuesta alimentaria (1) 31 (26,5-34) 25 (21-25) 0,524
Encuesta alimentaria (2) 11(10-12) 13 (10-13) 0,280
Consumo de desayuno 5 (56-5) 4 (4-4) 0,107
Consumo de lacteos descremados 3(1-3) 2(2-2) 0,869
Consumo de frutas 3(1-4) 3(3-3) 0,400
Consumo de verduras 4 (2,5-5) 3(2-3) 0,324
Consumo de pescado 3(2-3) 2 (2-2) 0,823
Consumo de leguminosas 3(3-3) 2 (2-2) 0,150
Consumo de alimentos integrales 2 (2-3) 2 (-2 0,699
Consumo de comida casera 5(3,5-5) 5(2-5) 0,253
Consumo de cena 3 (2-5) 2(1-2) 0,953
Consumo de bebidas azucaradas 2(1-2) 3(1-3) 0,253
Consumo de alcohol 2(1-3) 2(1-2) 0,956
Consumo de frituras 2(1-2) 2 (2-2) 0,487
Consumo de sal 1(1-2) 2(1-2) 0,507
Consumo de comida rapida 2(1-3) 2(1-2) 0,951
Consumo de snacks dulces 2(1-3) 2 (2-2) 0,467

Valores expresados en mediana y percentiles 25-75, prueba Mann Whitney.

Tabla Il. Frecuencia de consumo (%) de algunos alimentos de los ultramaratonistas chilenos

Ocasional/menos de lo

Todos los dias/porciones

(n=20) HOCCIETEATTEE (2] recomendado (%) ideales al dia (%)

Consumo de desayuno 5 20 75
Ldcteos descremados 25 70 5
Frutas 0 85 15
Verduras 5 70 25
Pescado 15 85

Leguminosas 10 85

Alimentos integrales 15 80

Comida casera 5 40 55
Consumo de cena 15 55 30

No consume/nunca

Menos de 1 o hasta 2
porciones dia

Siempre/3 o mas
porciones/dia

Bebidas azucaradas 35 65 0
Alcohol 35 65 0
Frituras 35 55 10
Sal 55 40 5
Comida rapida 35 60 5
Snacks dulces 30 70 0
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DISCUSION

El principal resultado del presente estudio indica que los ultra-
maratonistas chilenos presentan un bajo cumplimiento en las
porciones recomendadas de alimentos, pese al gran esfuerzo
fisico que realizan.

Al'comparar estos resultados con estudios que evaluaron la
antropometria en ultramaratonistas se observa un IMC levemente
inferior a los reportados en nuestro estudio (9,10).

Respecto a los patrones alimentarios de los ultramaratonistas
chilenos, tanto hombres como mujeres, presentaron mayores
puntuaciones en la encuesta alimentaria 1 (patrones saludables) y
menores puntuaciones en la encuesta 2 (patrones no saludables),
resultado similar a otras investigaciones que han utilizado la mis-
ma metodologia con estudiantes de Educacion Fisica (8,11,12)
y Nutricion (13).

Un estudio que evaluo la ingesta de nutrientes en mujeres dias
antes de la competencia mostrd un consumo inferior de carbo-
hidratos, proteinas y una ingesta variable de nutrientes y agua
respecto a las recomendaciones nutricionales (5). Otro estudio
que relaciono la dieta con los malestares gastrointestinales en
corredores de ultramaraton encontrd que una elevada ingesta
de grasa y liquidos se asocié con menores malestares gastroin-
testinales (14).

Es curioso que los ultramaratonistas consuman una semana
antes de competir de forma habitual alcohol, comida réapida y
bollerias; posiblemente, ninguno de ellos es asesorado nutricio-
nalmente.

En conclusion, los ultramaratonistas chilenos presentan bajo
consumo de alimentos de acuerdo a las porciones recomendadas
de frutas, verduras, pescado y leguminosas, y el 75% de ellos
consume desayuno diariamente. Ademas se observan ingestas
moderadas de bebidas azucaradas, snacks dulces y alcohol,
mientras que la ingesta de frituras (65%) corresponde al habito
no saludable mas frecuente. Finalmente, los ultramaratonistas
chilenos presentan un bajo cumplimiento en las porciones reco-
mendadas de alimentos, pese al gran esfuerzo fisico que realizan.

S. Duran Agiiero et al.

Es necesario poder realizar programas nutricionales adecuados
para este grupo de deportistas.
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