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Resumen 

El control nutricional de los atletas es un factor de gran importancia cuando se quiere conseguir 

una mejora del rendimiento y el cumplimiento de sus objetivos deportivos. El triatlón, deporte 

en el que se combina natación, ciclismo y carrera a pie, es un ámbito en el que el correcto manejo 

de la ingesta de comida y bebida en el tiempo que envuelve la competición es clave, no solo para 

lograr los estos objetivos, sino también para evitar cualquier tipo de malestar, problemas 

gastrointestinales e incluso lesiones. 

Para ello, generar herramientas que nos ayuden a valorar el consumo de carbohidratos, líquidos 

y suplementos de los triatletas durante la competición es un punto de inflexión de cara a facilitar 

la planificación nutricional, en la que participan tanto dietistas-nutricionistas como los propios 

atletas. 

El objetivo del presente trabajo ha sido crear un cuestionario de evaluación del consumo de 

carbohidratos, líquidos y suplementos antes, durante y después de la competición, haciendo 

especial énfasis en el durante, de triatletas con la cooperación de dietistas-nutricionistas y la de 

atletas experimentados en este deporte. 

Resum 

El control nutricional dels atletes és un factor de gran importància quan es vol aconseguir una 

millora del rendiment i el compliment dels objectius esportius. El triatló, esport en el qual es 

combinen natació, ciclisme i córrer, és un àmbit en què el correcte maneig de la ingesta de 

menjar i líquids en el temps que envolta la competició és clau, no tant sols per aconseguir els 

objectius, sinó també per evitar qualsevol malestar, problemes gastrointestinals o, inclús, 

lesions. 

Per això, crear eines que ens ajudin a valor el consum de carbohidrats, líquids i suplements dels 

triatletes durant la competició és un punt d’inflexió de cara a facilitar la planificació nutricional, 

en la que participen tant dietistes-nutricionistes com els mateixos atletes. 

L’objectiu d’aquest treball ha estat crear un qüestionari d’avaluació del consum de carbohidrats, 

líquids i suplements, abans, durant i després de la competició, fent especial èmfasi en el durant, 

de triatletes, amb la cooperació de dietistes-nutricionistes i la d’atletes experimentats en aquest 

esport. 

 

 



   

 

   

 

Abstract 

The nutritional control of athletes is a critical important factor when seeking performance 

improvement and the achievement of all their goals. Triathlon is a sport that combines 

swimming, cycling and running in which the proper management of food and beverage intake 

during the competition is crucial, not only to achieve goals but also to prevent any kind of 

discomfort, gastrointestinal issues and even injuries. 

To accomplish this, developing tools that assist in assessing the consumption of carbohydrates, 

liquids, and supplements by triathletes during competitions is a pivotal step towards facilitating 

nutritional planning. This planning involves the collaboration of both dietitians-nutritionists and 

the athletes themselves. 

Through the collaboration of dietitians-nutritionists and experienced athletes in the sport, the 

objective is to create a questionnaire for evaluating the consumption of carbohydrates, liquids, 

and supplements during triathlon competitions. 

 

1. Introducción 

Tan sencillo como salir a la calle y ver el gran número de personas que te cruzas realizando algún 

tipo de deporte, ya sea en un parque, playa, parques de calistenia, montaña, carretera, paseos, 

etc. De entre todas aquellas personas que observas practicando deporte, verás a muchas de ellas 

bien con unas zapatillas de correr, encima de una bicicleta o, si pasas cerca de una piscina, lago 

o mar, con un bañador y gorro de silicona. Por separado, cada disciplina es un deporte en sí, 

natación, ciclismo y carrera a pie o running pero, además, si las juntamos y hacemos que después 

de una pases a la otra, comúnmente conocido como “transición”, aparece una nueva: el triatlón 

[1]. 

En el triatlón encontramos diferentes modalidades según las distancias que se recorran de cada 

uno de los tres deportes que lo componen. La Unión Internacional de Triatlón (ITU en inglés) 

recoge un total de seis distancias: equipos de relevos mixtos, distancia sprint, distancia Olímpica, 

larga distancia, medio Ironman y Ironman [1]. Entre estas disciplinas podemos encontrar tiempos 

desde 20 minutos (relevos) hasta 8-9h o incluso más (Ironman) [2], por lo que las necesidades 

energéticas y nutricionales varían mucho. De todas estas, la distancia Olímpica (1.5km a nado, 

40km en bicicleta y 10km de carrera a pie) es la escogida en la World Triathlon Series, 

campeonato anual en la que diferentes atletas miden sus capacidades en este deporte [2]. El 



   

 

   

 

Triatlón Olímpico es una distancia en la que el tratamiento nutricional empieza a tener 

importancia respecto a distancias más cortas y más sencillo de unificar respecto a las más largas.  

En el triatlón, un punto clave en el rendimiento de los deportistas es la capacidad de atrasar o, 

incluso, que no aparezca la fatiga muscular [3]. Dos factores relacionados con la fatiga muscular 

son la depleción del glucógeno, es decir, el agotamiento de las reservas de carbohidratos, y la 

deshidratación durante el ejercicio [4], entre otros posibles. 

En relación con el glucógeno y la glucosa en sangre, son el sustrato principal de los triatletas en 

competición [5] y el más importante para el músculo contráctil [6], por lo que el control de un 

correcto consumo de carbohidratos será de gran importancia de cara a lograr los objetivos 

deportivos de los atletas. Dietas altas en carbohidratos son las que mejores resultados y más 

evidencia científica tienen en cuanto al rendimiento deportivo, tanto de deportistas de 

resistencia como de triatletas [4]. Por contra, dietas bajas en este macronutriente pueden alterar 

la respuesta inmune al ejercicio [7], afectando negativamente al rendimiento del triatleta en 

entrenamiento y competición. 

En cuanto a la toma de líquidos, un correcto estado de hidratación será de gran importancia para 

retrasar la aparición de la fatiga [8][9]. Dado que, estados extremos de deshidratación pueden, 

no solo afectar al rendimiento deportivo, si no afectar gravemente a la salud, des de problemas 

gastrointestinales hasta hiponatremia, pudiendo causar coma o incluso la muerte [10]. 

A pesar de ello, la literatura disponible en este campo sugiere que la ingesta de carbohidratos de 

triatletas durante el tiempo de competición no es la adecuada [11]. Por ejemplo, un estudio en 

2010 observó una ingesta en Triatlón Olímpico de 25g/h y 23g/h en hombres y mujeres, 

respectivamente [11]; una cantidad que se aleja de las cantidades recomendadas, que se 

encontrarían en rangos de 30-60g/h en hombres y mujeres, dependiendo la cantidad exacta de 

la intensidad, volumen y entrenamiento del atleta [4] [12]. En un estudio en jóvenes triatletas 

amateurs y profesionales en Alemania, a los que se les pasó una encuesta sobre los hábitos de 

consumo de carbohidratos y los motivos de elección de esas estrategias, se encontró que gran 

parte de ellos tomaban los carbohidratos por sensaciones, no según las recomendaciones de 

cantidades de g/h oficiales [13], mencionadas anteriormente [4] [12]. Esta restricción de 

carbohidratos, aunque inintencionada, puede suponer un riesgo en cuanto el rendimiento 

deportivo del atleta [14].  

En cuanto la hidratación de deportistas de resistencia, la evidencia disponible parece indicar que 

tampoco se cumplen las recomendaciones y que las pérdidas de agua corporal son mayores a 

las esperadas [15]. 



   

 

   

 

Por tanto, la planificación dietético-nutricional en esta disciplina combinada es importante para 

tener una alimentación adecuada, considerando las características de cada modalidad del 

triatlón y atleta, para permitir un rendimiento óptimo. Por este motivo, es importante estudiar 

en detalle los tipos de dieta que consumen los triatletas y disponer de métodos de recopilación 

por entrevista utilizando D-N entrenados específicos para cada disciplina, con el fin de valorar si 

cumplen con las recomendaciones científicas actuales y así, establecer estrategias futuras 

Hasta la actualidad han sido desarrollados cuestionarios de evaluación del conocimiento 

nutricional de atletas y entrenadores [16] o del consumo nutricional de deportistas de resistencia 

[17]. Sin embargo, en el mejor de nuestro conocimiento, no ha sido desarrollada una 

herramienta completa para determinar la ingesta de carbohidratos, líquidos y suplementos de 

los deportistas, antes, durante y después del evento de resistencia específicamente para el 

deporte del triatlón Olímpico. Y es una laguna de conocimiento que se quiere abordar con el 

presente proyecto. 

2. Hipótesis y objetivo 

2.1. Hipótesis 

Es posible desarrollar y disponer de una herramienta novedosa y útil que ayude de forma precisa 

y ágil al control nutricional de los triatletas con respecto al consumo de carbohidratos, líquidos 

y suplementos en los momentos previos, durante y después del triatlón. Dicha herramienta 

ayudaría a focalizar la pauta nutricional correcta y el cumplimiento con las recomendaciones 

nutricionales actuales. 

2.2. Objetivo 

El objetivo de este estudio es desarrollar, a través de una metodología cualitativa que asegure la 

validez de contenido, un cuestionario de evaluación y cuantificación del consumo de 

carbohidratos, líquidos y otros suplementos en los momentos previos, durante y después de la 

competición de triatlón que ayude en la planificación nutricional y al cumplimento de las 

recomendaciones nutricionales actuales de estos deportistas.  

Como objetivo secundario, se plantea revisar la bibliografía sobre las necesidades nutricionales 

de los atletas de triatlón y elaborar recomendaciones cualitativas y cuantitativas para los 

triatletas, para comparar con los resultados obtenidos en el cuestionario y llevar a cabo los 

cambios necesarios en su planificación nutricional. 



   

 

   

 

3. Metodología 

3.1. Diseño del estudio 

Por el objetivo del estudio y su fin, la creación de una herramienta para evaluar y facilitar el 

asesoramiento del consumo de carbohidratos, líquidos y suplementos de triatletas durante la 

competición, el diseño del presente trabajo es el de un estudio instrumental. 

3.2. Población 

La población diana del estudio son todos aquellos atletas y dietistas-nutricionistas relacionados 

con el mundo del triatlón que quieran participar en la creación de una herramienta sencilla para 

evaluar el consumo nutricional de los atletas durante las competiciones y analizar si se ajusta o 

no al recomendado para conseguir un rendimiento óptimo, siguiendo las recomendaciones 

oficiales de nutrición deportiva vigentes. La muestra analítica de estudio consta de un grupo de 

10 triatletas [TRI] del Club Salou Triatló Costa Daurada y 9 dietistas-nutricionistas (D-N) con 

conocimientos de nutrición deportiva en el mundo del triatlón. Los criterios de inclusión para los 

atletas del grupo TRI son los siguientes: 1) Triatleta federado con 2 años de experiencia en el 

deporte, o menos, pero trabajando junto a un D-N y 2) Ser mayor de edad. Por otro lado, los 

criterios de exclusión: 1) Triatletas no federados, 2) Ser menor de edad y 3) Padecer alguna 

patología o discapacidad intelectual y/o física. 

En cuanto a los profesionales en el grupo D-N, los criterios de inclusión fueron: 1) Ser Dietista-

Nutricionista y 2) Tener experiencia trabajando con triatletas. Por otro lado, como criterios de 

exclusión: 1) No estar cualificado como Dietista-Nutricionista y 2) No haber trabajado en el 

ámbito de la nutrición deportiva en triatlón. 

En base a estudios previamente realizados con un diseño similar [16] [17] un tamaño de muestra 

de 19 participantes repartidos entre el grupo TRI y el grupo D-N para poder desarrollar con éxito 

el cuestionario y asegurar la validez del contenido. 

Para la búsqueda de participantes se llevaron a cabo dos métodos distintos. En el caso del grupo 

D-N, eran contactados a través de redes sociales, correo electrónico o número de teléfono 

explicando las intenciones de la investigación, el papel que desempeñarían y el tiempo y 

procedimientos que se llevarían a cabo. Aquellas personas que estaban de acuerdo con todo, y 

que cumplían los criterios de inclusión, eran seleccionadas y se les mandaba la correspondiente 

hoja de información al participante y la hoja de consentimiento del participante, para ser 

firmada, y así cumplir con los requisitos del comité ético. 

En cuanto al grupo TRI, la búsqueda de participantes se realizó dentro del Club Salou Triatló Costa 

Daurada. A través del grupo de comunicación de WhatsApp del club, se mandó un mensaje 



   

 

   

 

informativo, parecido al de reclutación del grupo D-N. Además, se les mandó el folleto 

informativo que se puede observar en el Anexo 2. Aquellas personas que decidían participar 

seguían el mismo procedimiento que en el grupo D-N. 

3.3. Procedimiento 

El estudio estaba dividido en 7 partes principales. Primeramente, el diseñador del estudio llevó 

a cabo una revisión bibliográfica sobre el tema. En segundo lugar, para la creación y validación 

interna del cuestionario, se reclutaron Dietistas-Nutricionistas y triatletas para realizar 

entrevistas individuales y/o grupales en formato online y/o presencial. En un primer contacto, 

tercer paso, las entrevistas se llevaron a cabo con el fin de que los participantes de ambos grupos 

sugiriesen subtemas a temas propuestos por el diseñador (Ver 3.3.3 Temas del cuestionario).  

En cuarto lugar, después de que los subtemas pasasen un filtro por frecuencia de aparición, los 

participantes del grupo D-N y TRI debían marcar si eran o no relevantes. Con los subtemas ya 

finalmente seleccionados, se llevó a cabo la creación de las preguntas preliminares, las cuales se 

mandaron a los participantes del grupo TRI para que determinasen su nivel de dificultad y 

posibles cambios, sexto paso.  Por último, después de los cambios propuestos por los 

participantes, se creó el cuestionario final. El procedimiento del estudio puede verse en la figura 

a continuación. 

Fig 1. Figura de diseño del estudio 



   

 

   

 

3.3.1. Revisión bibliográfica 

La primera parte del estudio constó de una revisión bibliográfica sobre la actualidad del tema. 

Se centró en la búsqueda de estudios y herramientas similares y en información relacionada con 

las recomendaciones oficiales y estudios sobre el consumo de carbohidratos, hidratación y toma 

de suplementos durante las competiciones de deportes de resistencia y el triatlón. 

Para la búsqueda de información se utilizaron las bases de datos PubMed, Google Scholar y 

Cochrane Library. Algunas de las búsquedas y palabras clave utilizadas fueron: “Triathlon energy 

requirements”, “Triathlon hydration requirements”, “Carbohydrate intake during triathlon”, 

“Gastrointestinal problems during endurance sports”, “Hypotonic drink”, “Carbohydrate 

combination”, “Carbohydrate trasporters”, etc. Estas, entre otras, se combinaron con el uso de 

los términos “AND” o “OR” para hacer búsquedas más generales, principalmente revisiones y 

metaanálisis, o específicas, centrándose en estudios de intervención. También se utilizaron 

estrategias de búsqueda en apartados específicos, como el título, autores o resumen. 

Se incluyeron todas aquellas publicaciones relacionadas con el tema tratado, siempre que 

estuvieron publicadas en idioma inglés y fueran realizadas en humanos. Se excluyeron todos 

aquellos estudios realizados en animales o las revisiones de ensayos realizados en los mismos.  

3.3.2. Creación del cuestionario 

Para llevar a cabo la creación del cuestionario, se realizaron entrevistas individuales y/o grupales 

en formato online o presencial con los participantes del grupo TRI y D-N, a los cuales se les di 

unos temas sobre los que crear las preguntas. Con esos temas, los participantes de ambos grupos 

debieron comentar sobre qué subtemas creían necesarios o recomendables preguntar en el 

cuestionario final.  

A modo de ejemplo, el primer tema fue “DATOS SOCIODEMOGRÁFICOS Y ANTROPOMÉTRICOS 

DEL ATLETA”, por lo que un posible subtema recomendado podría ser: EDAD Y SEXO. Algunos de 

los temas principales se desglosaron en diferentes categorías. A partir de los subtemas sugeridos 

por los participantes de los dos grupos, se llevó a cabo la creación de las preguntas del propio 

cuestionario. 

3.3.3. Temas del cuestionario 

Los temas sugeridos a los participantes fueron los siguientes: 

1. Datos sociodemográficos y antropométricos del/a atleta 

2. Datos del/a atleta en el mundo del triatlón y nutrición 

3. Nutrición, hidratación y suplementación previa al triatlón 



   

 

   

 

4. Ingesta de carbohidratos del/a atleta durante el triatlón 

4.1. Natación 

4.2. Bicicleta 

4.3. Correr 

5. Hidratación del/a atleta durante el triatlón 

5.1. Natación 

5.2. Bicicleta 

5.3. Correr 

6. Toma de suplementos del/a atleta durante el triatlón 

6.1. Natación 

6.2. Bicicleta 

6.3. Correr 

7. Ingesta de carbohidratos, hidratación y suplementación posterior al triatlón 

8. Problemas gastrointestinales del/a atleta en el triatlón  

8.1. Natación 

8.2. Bicicleta 

8.3. Correr 

3.3.4.  Entrevistas 

Con la finalidad de crear subtemas a partir de los 8 temas principales obtenidos después de la 

revisión bibliográfica, se realizaron entrevistas a los participantes de ambos grupos en formato 

online, a través de plataformas como Microsoft Teams y Google Meets, o presencial. En estas 

entrevistas se exponía a los participantes los diferentes temas principales de la revisión para que 

mencionaran subtemas de interés dentro de ese ámbito.  

Algunas de las entrevistas con el grupo TRI fueron realizadas en grupo, al formar todos/as del 

mismo club de triatlón en alguna ocasión eran entrevistadas parejas, amigos o conocidos que 

prefirieron llevar a cabo la videollamada en conjunto. En algunos casos esto llevo a cierto debate 

entre los participantes, lo cual ayudó a obtener unos subtemas más específicos. 

Por otro lado, en el grupo D-N, todas las entrevistas se realizaron de manera individual y, en este 

caso, una de ellas se llevó a cabo presencialmente, lo que facilitó la comunicación entre 

participante-moderador y se obtuvieron también unos subtemas más específicos. 

Con tal de agrupar la gran cantidad de subtemas propuestos por los participantes, una vez 

acabadas las entrevistas las propuestas eran agrupadas según el parecido. Esto fue así ya que, 

en muchas ocasiones, dos o más participantes mencionaban subtemas con diferentes palabras 



   

 

   

 

o expresiones, pero con el mismo significado u objetivo por lo que, para facilitar la elección de 

subtemas, se agruparon según características. 

Todos los subtemas propuestos se encuentran en una hoja de Excel externa, el estudio de 

frecuencia de aparición de estos puede observarse en la Tabla 1. 

3.3.5.  Elección de los subtemas 

Una vez realizada la primera entrevista con los participantes y haber obtenido los subtemas 

propuestos por los mismos, el equipo investigador empezó con la creación de las preguntas del 

cuestionario. Primero de todo, se descartaron los subtemas menos repetidos, entendiéndolos 

como aquellos mencionados en menos del 70%, siguiendo una metodología parecida a la 

utilizada por Jiménez-Alfageme et al, 2023 [17].  

Los subtemas finalmente escogidos fueron recogidos en una encuesta online mediante la 

plataforma Google Forms y enviada a todos los participantes para pasar el segundo filtro de 

elección. En este caso los participantes debían marcar la respuesta con “SÍ”, en caso de que 

encontrasen el tema propuesto relevante para ser escogido finalmente para la creación de las 

preguntas del cuestionario, o “NO”, en caso contrario. Aquellos que fueron seleccionados como 

relevantes en, al menos, el 70% de los participantes, fueron los seleccionados para la creación 

de las preguntas finales. 

Esta encuesta se llevó a cabo para unificar todos los subtemas mencionados por los participantes 

y que, de esta manera, pudiesen ser conocedores de los propuestos por los demás y que 

decidieran si eran o no relevantes para ser escogidos. 

3.3.6. Creación de las preguntas 

Una vez seleccionados los subtemas finales, el diseñador del estudio creó preguntas 

preliminares, las cuales fueron enviadas a los participantes a través de un cuestionario online 

donde respondieron a las preguntas según si eran: a) Fácil de entender, b) Difícil de entender y 

(en caso de seleccionar b)) c) Comentario. Si se seleccionaba b) Difícil de entender, se les pidió a 

los participantes que proporcionaran algunas recomendaciones para cambiarlo.  

Las preguntas fácilmente comprendidas fueron seleccionadas para el cuestionario final, mientras 

que las demás fueron reformuladas según las recomendaciones de los participantes. Una vez 

formuladas todas las preguntas se llevó a cabo la creación del cuestionario final, el cuál 

encontrarse en el Anexo 5. 



   

 

   

 

3.4. Método Delphi 

El método Delphi implica formular preguntas a un grupo de expertos de manera anónima para 

recopilar sus respuestas. Una vez obtenidas todas las respuestas, se presentan nuevamente al 

grupo de expertos para su posterior discusión.  

Este fue el método seguido por los diseñadores del estudio para crear el cuestionario. Los 

participantes de ambos grupos fueron los expertos y participaron en las 2 fases mencionadas: 1) 

Dar posibles subtemas a los temas sugeridos por el diseñador del estudio, y 2) Clasificar los 

subtemas más repetidos en cuanto a relevancia a través de un formulario online. 

Como extra, después de cumplir las dos primeras fases, el grupo TRI tuvo que clasificar las 

preguntas preliminares según si eran fáciles o difíciles de entender. Esta fase fue realizada solo 

por el grupo TRI, ya que el cuestionario va dirigido principalmente a triatletas. 

3.5. Variables y métodos 

Las variables analizadas fueron los subtemas propuestos por los participantes de ambos grupos. 

Debido a la naturaleza del estudio, en el presente trabajo no fue necesario la extracción de 

variables antropométricas, analíticas, patológicas o de cualquier otro tipo, ya que no eran 

relevantes para el mismo. 

3.6. Aspectos éticos 

Este estudio ha sido evaluado favorablemente por el comité de ética CEIPSA (CEIPSA-2023-TFG-

0140) antes de la realización de cualquier procedimiento con los participantes. Una vez 

aceptado, se llevó a cabo el contacto inicial con los mismos de ambos grupos. 

Todos y cada uno de los participantes fueron informados en todo momento sobre el 

funcionamiento del estudio. Se les proporcionó un documento de información al participante a 

modo de guía del procedimiento del estudio y en todo momento tuvieron la libertad de salir de 

la investigación sin ningún efecto.  

Se pasó un documento de consentimiento informado a los participantes y en todo momento se 

aseguró su anonimato siguiendo una nomenclatura numérica.  En todo momento se buscó el 

máximo beneficio y el mínimo riesgo de los participantes, evitando el agravamiento de cualquier 

problema y buscando la mejora de los atletas.  3 y 4. 

4. Resultados 

4.1. Participantes 

Después de llevar a cabo el proceso de selección mencionado en el apartado 3.2 Población, el 

número total de participantes finalmente seleccionados fue de 19: 10 por parte del grupo TRI y 



   

 

   

 

9 por parte del grupo D-N. El reclutamiento del grupo TRI no causó ningún problema, al contrario 

del grupo D-N, donde fue más difícil encontrar participantes para el estudio principalmente por 

los criterios de inclusión. 

4.2. Revisión bibliográfica 

En total han sido 82 referencias utilizadas para llevar a cabo la revisión bibliográfica (Ver en 8. 

Bibliografía), en las que se encuentran estudios sobre información y estadísticas del triatlón, 

nutrición antes durante y después del triatlón y análisis del consumo de triatleta, entre otros 

temas. 

A partir de la revisión realizada, se ha resumido en 11 puntos las recomendaciones nutricionales 

principales a seguir en el triatlón para un mejor rendimiento (Ver 4.5 Recomendaciones 

nutricionales para triatletas). Además, después de la revisión, se han sacado los 8 temas 

principales, mencionados anteriormente, de los cuales se extrajeron los subtemas durante las 

entrevistas. 

4.3. Subtemas 

Una vez realizadas todas las entrevistas y agrupados los diferentes subtemas según sus 

características principales, se llevó a cabo la elección según la frecuencia de aparición. Aquellos 

subtemas que fueron mencionados por, al menos, el 70% de los participantes, fueron los 

finalmente seleccionados. Estos subtemas han sido los siguientes: 

• DATOS SOCIODEMOGRÁFICOS Y ANTROPOMÉTRICOS DEL/LA ATLETA: 

o Variables antropométricas 

o Variables biológicas 

o Variables sociales 

• DATOS DEL/LA ATLETA EN NUTRICIÓN Y TRIATLÓN 

o Variables deportivas 

o Variables de entrenamiento 

o Variables de nutrición 

• NUTRICIÓN, HIDRATACIÓN Y SUPLEMENTACIÓN PREVIA AL TRIATLÓN 

o Variables nutrición previa 

o Variables hidratación previa 

o Variables suplementación previa 

• INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (NATACIÓN) 

o Variables estrategia 

• INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (BICICLETA) 



   

 

   

 

o Variables estrategia 

• INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (CORRER) 

o Variables estrategia 

• HIDRATACIÓN DURANTE (NATACIÓN) 

o Variables estrategia 

• HIDRATACIÓN DURANTE (BICICLETA) 

o Variables estrategia 

• HIDRATACIÓN DURANTE (CORRER) 

o Variables estrategia 

• SUPLEMENTACIÓN DURANTE (NATACIÓN) 

o Variables suplemento 

• SUPLEMENTACIÓN DURANTE (BICICLETA) 

o Variables suplemento 

• SUPLEMENTACIÓN DURANTE (CORRER) 

o Variables suplemento 

• NUTRICIÓN, HIDRATACIÓN Y SUPLEMENTACIÓN DESPUÉS DEL TRIATLÓN 

o Variables nutrición recuperación 

o Variables hidratación recuperación 

o Variables suplementación recuperación 

• PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (NATACIÓN) 

o Variables del mar 

• PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (BICICLETA) 

o Variables problemas por alimentación 

• PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (CORRER) 

o Variables problemas por alimentación 

El estudio de frecuencia de aparición puede encontrarse en la Tabla 1. 

Para la elección de los subtemas finales se mandó una encuesta online, con el formato 

mencionado en el apartado 3.3.5 Elección de los subtemas. De los 19 participantes originales, 

17 fueron los que respondieron esta encuesta, los 2 restantes, por falta de seguimiento, no 

mandaron su respuesta. Los resultados de esta segunda encuesta pueden encontrarse en la Tabla 

2. Algunos ejemplos se muestran en las siguientes imágenes: 



   

 

   

 

 

Fig 2. Ejemplo encuesta relevancia subtemas 1 

 

 

Fig 3. Ejemplo encuesta relevancia subtemas 2 

 

Fig 4. Ejemplo encuesta relevancia subtemas 3 

4.4. Creación de las preguntas 

 



   

 

   

 

Después de la realización de las entrevistas y de la encuesta para determinar los subtemas 

finales, se crearon las preguntas preliminares del cuestionario. Como se ha comentado 

anteriormente, la formulación de las preguntas se ha realizado de manera que sean lo más claras 

posibles para el triatleta. Las preguntas preliminares del cuestionario pueden encontrarse a 

continuación: 

• DATOS SOCIODEMOGRÁFICOS Y ANTROPOMÉTRICOS DEL/LA ATLETA: 

o Variables antropométricas 

▪ Indique su peso en kg 

▪ Indique su estatura en cm 

▪ Indique su sumatorio de pliegues (en caso de que lo tenga disponible) 

▪ Indique su % graso (en caso de que lo tenga disponible) 

o Variables biológicas 

▪ ¿Cuál es su sexo? 

▪ ¿En qué año nació? 

o Variables sociales 

▪ ¿Dónde vive? 

▪ ¿Con quién vive? 

▪ ¿Estado civil? 

▪ ¿De qué trabaja? 

▪ ¿Qué horario de trabajo tiene? 

▪ ¿Cuál es su nivel económico? 

▪ ¿Toma algún medicamento? 

• DATOS DEL/LA ATLETA EN NUTRICIÓN Y TRIATLÓN 

o Variables deportivas 

▪ ¿Qué deportes practica? 

▪ ¿Cuántos años lleva practicando deporte? 

▪ ¿Entrena para competir? 

▪ ¿Qué competiciones ha realizado? 

▪ ¿Cuál es su objetivo con el entrenamiento? 

▪ ¿Qué competiciones tiene en su plan anual? 

▪ ¿Qué tiempo tiene en su último Triatlón Olímpico? ¿Y en su mejor? 

o Variables de entrenamiento 

▪ ¿Tiene entrenador/a? 

▪ ¿Cuántas horas entrena a la semana? 



   

 

   

 

▪ ¿A qué disciplina dedica más tiempo? 

o Variables de nutrición 

▪ ¿Tiene Dietista-Nutricionista? 

▪ ¿Cuántas comidas realiza al día? 

▪ ¿Lleva algún plan nutricional específico? ¿Cuál? 

▪ ¿Tiene alergias o intolerancias alimentarias? 

• NUTRICIÓN, HIDRATACIÓN Y SUPLEMENTACIÓN PREVIA AL TRIATLÓN 

o Variables nutrición previa 

▪ ¿Realiza carga de carbohidratos antes de la competición? ¿Sabe cuántos 

g/kg de carbohidratos toma? 

▪ ¿Cómo es la comida previa a la competición? 

▪ ¿Entrena la comida/comidas previas a la competición? 

o Variables hidratación previa 

▪ ¿Tiene alguna estrategia de hidratación los días/horas previas a la 

competición? 

▪ ¿Toma algún tipo de bebida especial antes de la competición? 

▪ ¿Tiene en cuenta la cantidad de ml de líquido que toma antes de la 

competición? 

▪ ¿Cuánto tiempo deja de beber antes de la competición? 

o Variables suplementación previa 

▪ ¿Tiene alguna estrategia de suplementación previa a la competición? 

¿Cuál? 

▪ ¿Toma cafeína antes de la competición a modo de ayuda ergogénica? 

• INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (NATACIÓN) 

o Variables estrategia 

▪ ¿Hace alguna toma de carbohidratos justo antes de la entrada al agua? 

▪ ¿Qué cantidad de carbohidratos toma por hora? 

▪ ¿Cada cuánto hace la ingesta de carbohidratos? 

▪ ¿Qué productos/suplementos utiliza para la ingesta de carbohidratos? 

• INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (BICICLETA) 

o Variables estrategia 

▪ ¿Hace alguna toma de carbohidratos en la transición entre la natación y 

la bicicleta? 

▪ ¿Qué cantidad de carbohidratos toma por hora? 

▪ ¿Cada cuánto hace la ingesta de carbohidratos? 



   

 

   

 

▪ ¿Qué productos/suplementos utiliza para la ingesta de carbohidratos? 

• INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (CORRER) 

o Variables estrategia 

▪ ¿Hace alguna toma de carbohidratos en la transición entre la bicicleta y 

la carrera a pie? 

▪ ¿Qué cantidad de carbohidratos toma por hora? 

▪ ¿Cada cuánto hace la ingesta de carbohidratos? 

▪ ¿Qué productos/suplementos utiliza para la ingesta de carbohidratos? 

 

▪  

• HIDRATACIÓN DURANTE (BICICLETA) 

o Variables estrategia 

▪ ¿Hace alguna toma de hidratación en la transición entre la natación y la 

bicicleta? 

▪ ¿Qué cantidad de líquido toma por hora? 

▪ ¿Cada cuánto hace la toma de líquidos? 

▪ ¿Qué productos/suplementos utiliza para la toma de líquidos? 

▪ ¿Añade carbohidratos en el líquido tomado? 

▪ ¿Toma sólo agua o añade algún nutriente extra? ¿Cuál/les? 

• HIDRATACIÓN DURANTE (CORRER) 

o Variables estrategia 

▪ ¿Hace alguna toma de hidratación en la transición entre la bicicleta y la 

carrera a pie? 

▪ ¿Qué cantidad de líquido toma por hora? 

▪ ¿Cada cuánto hace la toma de líquidos? 

▪ ¿Qué productos/suplementos utiliza para la toma de líquidos? 

▪ ¿Añade carbohidratos en el líquido tomado? 

▪ ¿Toma sólo agua o añade algún nutriente extra? ¿Cuál/les? 

• SUPLEMENTACIÓN DURANTE (BICICLETA) 

o Variables suplemento 

▪ ¿Utiliza suplementos sólidos o líquidos? 

▪ ¿Qué tipo de carbohidrato utiliza? 

▪ ¿Los carbohidratos los utiliza en formato sólido o líquido? 

▪ ¿Qué clase de suplementos usa? 



   

 

   

 

▪ ¿Tiene en cuenta alguna característica especial para la elección del 

suplemento? (marca, precio, packaging...) 

• SUPLEMENTACIÓN DURANTE (CORRER) 

o Variables suplemento 

▪ ¿Utiliza suplementos sólidos o líquidos? 

▪ ¿Qué tipo de carbohidrato utiliza? 

▪ ¿Los carbohidratos los utiliza en formato sólido o líquido? 

▪ ¿Qué clase de suplementos usa? 

▪ ¿Tiene en cuenta alguna característica especial para la elección del 

suplemento? (marca, precio, packaging...) 

• NUTRICIÓN, HIDRATACIÓN Y SUPLEMENTACIÓN DESPUÉS DEL TRIATLÓN 

o Variables nutrición recuperación 

▪ ¿Tiene en cuenta la nutrición después de la competición? 

▪ ¿Qué cantidad de carbohidratos toma en la comida posterior a la 

competición? 

▪ ¿Qué cantidad de proteína toma en la comida posterior a la 

competición? 

▪ ¿Cuál es la ratio carbohidratos : proteína en la comida posterior a la 

competición? 

▪ ¿Añade alimentos ricos en fibra en la comida posterior a la competición? 

o Variables hidratación recuperación 

▪ ¿Tiene en cuenta la hidratación después de la competición? 

▪ ¿Qué cantidad de líquido toma al acabar la competición? 

▪ ¿Tiene en cuenta la hidratación durante el resto del día? 

▪ ¿Toma alguna bebida en específico después de la competición? 

▪ ¿Añade algún nutriente extra para mejorar la hidratación después de la 

competición? 

o Variables suplementación recuperación 

▪ ¿Sigue alguna estrategia de suplementación específica después de la 

competición? ¿Cuál? 

▪ ¿Toma algún suplemento específico después de la competición? 

▪ ¿Hace uso de recovery? ¿De qué tipo? 

▪ ¿Hace uso de suplementos ricos en antioxidantes? 

▪ ¿Hace uso de algún suplemento para mejorar la hidratación después de 

la competición? ¿Cuál? 



   

 

   

 

• PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (NATACIÓN) 

o Variables del mar 

▪ ¿Ingiere, de manera no intencionada, agua del mar/lago/río/piscina? 

• PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (BICICLETA) 

o Variables problemas por alimentación 

▪ ¿Ha testeado la toma de carbohidratos de competición en 

entrenamientos previos?  

▪ ¿Ha testeado la toma de líquido de competición en entrenamientos 

previos? 

▪ ¿Ha testeado la toma de suplementos de competición en 

entrenamientos previos? 

▪ ¿Ha hecho uso de alimentos / productos sólidos, semisólidos o líquidos 

durante la competición? 

▪ La nutrición tomada durante la competición, ¿era bien tolerada en los 

entrenamientos? 

• PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (CORRER) 

o Variables problemas por alimentación 

▪ ¿Ha testeado la toma de carbohidratos de competición en 

entrenamientos previos?  

▪ ¿Ha testeado la toma de líquido de competición en entrenamientos 

previos? 

▪ ¿Ha testeado la toma de suplementos de competición en 

entrenamientos previos? 

▪ ¿Ha hecho uso de alimentos / productos sólidos, semisólidos o líquidos 

durante la competición? 

▪ La nutrición tomada durante la competición, ¿era bien tolerada en los 

entrenamientos? 

Una vez se mandó la encuesta para determinar el entendimiento de las preguntas preliminares 

a los participantes del grupo TRI (Ver 3.3.6 Creación de preguntas), estos dejaron algunos 

comentarios para la mejora de las cuestiones. Estos comentarios iban dirigidos principalmente a 

especificar en más profundidad cuál es el objetivo de la pregunta. En otras ocasiones, la pregunta 

preliminar era demasiado técnica o se hacía uso de términos no tan comúnmente utilizados 

entre los triatletas. A continuación, se muestran algunos ejemplos con capturas de pantalla de 

la encuesta: 



   

 

   

 

 

Fig 5. Ejemplo encuesta entendimiento preguntas 1 

 

Fig 6. Ejemplo encuesta entendimiento preguntas 2 

En algunos casos, como puede observarse en las imágenes, los participantes respondían a las 

preguntas, durante el proceso se les recordó que el objetivo de la encuesta no era responder las 

preguntas, sino determinar si son fáciles o no de entender. 

Después de que todos los participantes respondieran la encuesta, se realizaron los cambios 

necesarios acordes a los comentarios propuestos. Las preguntas finales pueden encontrarse en 

el cuestionario final, en el Anexo 5. 



   

 

   

 

Tabla 1: Estudio de frecuencia de aparición de los subtemas 

 SUBTEMA CÓDIGO FRECUENCIA 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

DATOS 

SOCIODEMOGRÁFICOS 

Y ANTROPOMÉTRICOS 

DEL ATLETA 

VARIABLES 

ANTROPOMÉTRICAS 
1,1 0,95 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

BIOLÓGICAS 
1,2 0,89 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 

VARIABLES 

SOCIALES 
1,3 0,89 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 

                      

DATOS ATLETA EN 

TRIATLÓN Y 

NUTRICIÓN 

VARIABLES 

DEPORTIVAS 
2,1 0,79 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 

VARIABLES 

ENTRENAMIENTO 
2,2 0,89 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

NUTRICIÓN 
2,3 0,89 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES HÁBITOS 

ALIMENTICIOS 
2,4 0,63 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 

VARIABLES 

MÉDICAS 
2,5 0,53 1 0 1 0 1 1 0 1 0 0 1 1 0 0 1 0 1 1 0 

                      

NUTRICIÓN, 

HIDRATACIÓN Y 

VARIABLES 

NUTRICIÓN PREVIA 
3,1 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 



   

 

   

 

SUPLEMENTACIÓN 

ANTES DEL TRIATLÓN 

VARIABLES 

SUPLEMENTACIÓN 

PREVIA 

3,2 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

HIDRATACIÓN 

PREVIA 

3,3 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

CARBOHIDRATOS 

DURANTE 
                      

SWIM 

VARIABLES 

ESTRATEGIA 
4,1,1 0,79 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

TOLERANCIA 
4,1,2 0,16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 

VARIABLES 

CANTIDAD 
4,1,3 0,21 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 

                      

BIKE 

VARIABLES 

ESTRATEGIA 
4,2,1 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

TOLERANCIA 
4,2,2 0,21 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 0 

VARIABLES 

CANTIDAD 
4,2,3 0,63 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 1 0 

                      

RUN 
VARIABLES 

ESTRATEGIA 
4,3,1 0,84 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 



   

 

   

 

VARIABLES 

TOLERANCIA 
4,3,2 0,26 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

CANTIDAD 
4,3,3 0,47 1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0 0 0 

HIDRATACIÓN 

DURANTE 
                      

SWIM 

VARIABLES 

ESTRATEGIA 
5,1,1 0,79 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

TOLERANCIA 
5,1,2 0,16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 

VARIABLES 

CANTIDAD 
5,1,3 0,16 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 

                      

BIKE 

VARIABLES 

ESTRATEGIA 
5,2,1 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

TOLERANCIA 
5,2,2 0,11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 

VARIABLES 

CANTIDAD 
5,2,3 0,53 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 

                      

RUN 

VARIABLES 

ESTRATEGIA 
5,3,1 0,89 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

TOLERANCIA 
5,3,2 0,16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 



   

 

   

 

VARIABLES 

CANTIDAD 
5,3,3 0,42 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

SUPLEMENTACIÓN 

DURANTE 
                      

SWIM 

VARIABLES DE 

SUPLEMENTO 
6,1,1 0,79 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 

VARIABLES DE 

MARCAS 
6,1,2 0,16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 1 

VARIABLES 

ESTRATEGIA 
6,1,3 0,11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 

                      

BIKE 

VARIABLES DE 

SUPLEMENTO 
6,2,1 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES DE 

MARCAS 
6,2,2 0,21 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 1 

VARIABLES 

ESTRATEGIA 
6,2,3 0,11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 

                      

RUN 

VARIABLES DE 

SUPLEMENTO 
6,3,1 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES DE 

MARCAS 
6,3,2 0,16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 

VARIABLES 

ESTRATEGIA 
6,3,3 0,11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 



   

 

   

 

VARIABLES 

TOLERANCIA 
6,3,4 0,11 0 0  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 

                      

NUTRICIÓN, 

HIDRATACIÓN Y 

SUPLEMENTACIÓN 

DESPUÉS DEL 

TRIATLÓN 

VARIABLES 

NUTRICIÓN 

RECUPERACIÓN 

7,1 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

SUPLEMENTACIÓN 

RECUPERACIÓN 

7,2 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

HIDRATACIÓN 

RECUPERACIÓN 

7,3 1,00 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

PROBLEMAS 

GASTROINTESTINALES 

DURANTE EL 

TRIATLÓN 

                      

SWIM 

VARIABLES DEL 

MAR 
8,1,1 0,74 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES DE 

PREVENCIÓN 
8,1,2 0,26 0 1  0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 

VARIABLES DE 

SOLUCIÓN 
8,1,3 0,11 0 0  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 

VARIABLES 

ALIMENTACIÓN 
8,1,4 0,26 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 



   

 

   

 

                      

BIKE 

VARIABLES 

ALIMENTACIÓN 
8,2,1 0,84 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

SOLUCIÓN 
8,2,2 0,16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 1 

VARIABLES 

PREVENCIÓN 
8,2,3 0,32 0 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 

                      

RUN 

VARIABLES 

ALIMENTACIÓN 
8,3,1 0,89 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

VARIABLES 

SOLUCIÓN 
8,3,2 0,26 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 

VARIABLES 

PREVENCIÓN 
8,3,3 0,21 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

Tabla 2: Resultados relevancia subtemas 
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SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ NO SÍ SÍ NO SÍ NO SÍ SÍ SÍ NO SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ NO SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ NO SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ NO NO SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ NO SÍ SÍ NO SÍ NO SÍ SÍ SÍ NO NO SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ NO SÍ SÍ NO SÍ NO SÍ SÍ SÍ NO SÍ SÍ 

NO NO SÍ NO NO SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ NO SÍ NO NO SÍ NO NO NO SÍ SÍ SÍ NO NO SÍ 

SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ NO SÍ SÍ NO SÍ SÍ NO SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ SÍ 
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Recomendaciones nutricionales para triatletas 

Las siguientes recomendaciones han sido realizadas después de llevar a cabo una revisión de la 

evidencia científica correspondiente. La revisión puede verse en el apartado Anexo 1. 

1. Se recomienda seguir las recomendaciones nutricionales y el plan de un/a Dietista-

Nutricionista, ya que los requerimientos nutricionales son muy elevados. 

2. Seguir una estrategia de carga de carbohidratos el día antes del evento. 

3. Hacer una comida alta en carbohidratos, baja en proteínas, baja en grasas y baja en fibra 

4 horas antes del evento, y un “snack” alto en carbohidratos alrededor de 1-1:30 horas 

antes. 

4. Antes del inicio de la competición, tomar una bebida hipotónica para mejorar la 

hidratación. 

5. Consumir aproximadamente 30-60 g de carbohidratos por hora durante el triatlón, 

combinando diferentes tipos de carbohidratos y teniendo todo previamente testeado. 

6. Durante el evento, beber según la sed, preferiblemente una bebida isotónica que 

contenga tanto carbohidratos como electrolitos. Teniendo una ingesta de líquido de 

entre 400-800mL/h. 

7. Se recomienda comer y beber la mayor parte de la comida durante la etapa de ciclismo 

y las transiciones. 

8. Comer un “snack” o comida alta en carbohidratos y moderada en proteínas al final del 

evento para iniciar una buena recuperación. 

9. Beber aproximadamente un 150% de la pérdida de líquidos durante la competición. 

10. Los carbohidratos, electrolitos y cafeína son los suplementos más recomendados. Se 

recomienda encarecidamente la supervisión del consumo de suplementos por parte de 

un/a Dietista-Nutricionista. 

11. Mantener la calma antes del evento y probar todos los alimentos antes para evitar 

problemas gastrointestinales. 

5. Discusión 

El presente estudio ha dado como resultado el TRINIQ, un cuestionario de evaluación del 

consumo nutricional, teniendo en cuenta los carbohidratos, líquidos y suplementos, de triatletas 

en el tiempo de antes, durante y después del triatlón. El estudio y todos sus procedimientos se 

han llevado a cabo teniendo como base la distancia Olímpica de la disciplina: 1500m nadando, 



   

 

   

 

40km en bicicleta y 10km corriendo. Los motivos son que es la distancia principalmente utilizada 

por la World Triathlon Series [2], distancia conocida por el autor y distancia más practicada entre 

la población de estudio de triatletas. 

El procedimiento del estudio ha demostrado la validez del cuestionario, utilizando métodos 

como el Método Delphi, para la validez interna del cuestionario, y teniendo en cuenta la opinión 

y conocimiento de dos grupos diferentes, uno siendo profesionales de la nutrición 

experimentados en triatlón y otro siendo triatletas con 2 años o más de experiencia. 

Este estudio sigue una metodología similar emprada en el cuestionario creado por Jimenez-

Alfageme et al. [17] pero, en este caso, nuestro cuestionario se centra en el deporte del triatlón, 

separando por los tres deportes que lo componen y teniendo en cuenta el tiempo de transición. 

Además, también se hace énfasis tanto en los días previos, a modo de preparación de la 

competición, como las horas posteriores, a modo de recuperación. 

Se ha creado un total de 97 preguntas separadas en 8 grandes temas (Ver 3.3.3 Temas del 

cuestionario) entre los que en 4 de ellos se subdividían en 3 apartados, cada uno haciendo 

referencia a cada deporte del triatlón. Entre las preguntas se encuentran respuestas tipo 

múltiple, respuesta abierta corta y respuesta abierta larga y, en algunas de ellas, se añade una 

breve descripción para mejorar el entendimiento por parte del triatleta. Con todo el conjunto de 

preguntas, se pretende tener una base de datos del atleta y que sirva como punto de partida 

para la realización de la pauta nutricional adecuada a su situación. 

Durante el estudio, también se llevó a cabo una revisión de la evidencia disponible sobre 

recomendaciones y necesidades nutricionales del atleta en el triatlón, lo que sirvió para elaborar 

los temas principales y conducir las entrevistas y para redactar 11 recomendaciones 

nutricionales cualitativas y cuantitativas, dirigidas al triatleta, las cuáles pueden observarse en 

4.5. Recomendaciones nutricionales para triatletas. 

Con estas recomendaciones, el triatleta será capaz de compararlas con los resultados obtenidos 

en el cuestionario, con el fin de realizar los cambios que sean necesarios en su planificación 

nutricional para que su consumo ý estrategia de toma de carbohidratos, líquidos y suplementos 

los días previos, durante la competición y una vez acabada sea lo más cercano posible a lo 

recomendado. 

A pesar de no ser el primer cuestionario de evaluación nutricional en deportes de resistencia 

que se ha creado [16] [17], a nuestro mayor conocer, sí que es el primero creado por y para 

triatletas, teniendo en cuenta el antes, durante y después, la toma tanto de carbohidratos, 



   

 

   

 

líquidos y suplementos y diferenciando por los tres deportes que componen el triatlón distancia 

Olímpica, natación, ciclismo y correr. 

6. Limitaciones y dificultades del estudio 

La principal limitación del estudio es la amplia variedad de preguntas que se pueden realizar en 

relación con la ingesta nutricional, hídrica y de suplementos del triatleta durante la competición 

y en sus tres deportes. El principal motivo es que, debido a la diferencia de los 3 deportes 

practicados (natación, ciclismo y carrera a pie), las necesidades nutricionales varían entre ellos, 

por lo que tanto la ingesta de los atletas como las recomendaciones oficiales también son 

diferentes. Para paliar esta limitación, se recogió la ingesta total y se comparó con las 

recomendaciones oficiales de deportes de resistencia (cantidades calculadas por horas e 

intensidad). 

Otra limitación sería que no podemos saber con el 100% de exactitud la ingesta nutricional, 

hídrica y de suplementos de los atletas durante el triatlón, por errores de memoria o medición. 

En las entrevistas realizadas para la generación de subtemas se dieron ejemplos y medidas 

generales para ayudar al triatleta a identificar de manera más sencilla las cantidades. 

Como principal dificultad en la creación del cuestionario ha sido el hecho de encontrar a D-N 

experimentados/as en el ámbito del triatlón disponibles. A diferencia del grupo de TRI, los cuáles 

fueron sencillos de encontrar, este tuvo ciertas dificultades. Este hecho ha causado que el 

número total de participantes se haya tenido que reducir. 

Por último, el tiempo de duración de la investigación podría haber afectado al correcto 

seguimiento de la misma por parte de los triatletas y que se salieran en tiempos entre fases. Para 

evitar la pérdida de seguimiento, se ha compensado a los participantes del grupo TRI con 

información nutricional útil en competición y entrenamientos. 

7. Interés científico y social del proyecto 

El control nutricional de los deportistas de resistencia y, en este caso en concreto, del triatleta, 

es de gran importancia de cara a la mejora del rendimiento y prevención de lesiones [4]. A esto 

se le añade que la ingesta nutricional y, más en concreto, de carbohidratos no es la adecuada 

[11]. Por lo tanto, tener esta herramienta para facilitar el trabajo de los D-N en la valoración 

nutricional en competición (antes, durante y después) de los atletas de manera sencilla y analizar 

rápidamente cómo actuar según los resultados, es algo que puede optimizar el trabajo entre 

profesional y atleta y llegar a los objetivos pactados. Además, no solo es una herramienta útil 



   

 

   

 

para D-N, ya que está principalmente dirigida a los y las triatletas con el fin que sepan cuál es su 

estado actual nutricional en las competiciones (antes, durante y después) y qué pueden mejorar. 

Finalmente, es el primer cuestionario de valoración del consumo nutricional realizado por y para 

triatletas y no solo con la participación de profesionales de la salud, algo que ayuda a que las 

preguntas realizadas sean tanto efectivas como eficaces, por la experiencia de los atletas. 
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9. Anexos 

Anexo 1 

REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA SOBRE LAS NECESIDADES Y RECOMENDACIONES EN EL TRIATLÓN 

1. Requerimientos energéticos 

El gasto energético de los triatletas y deportistas de resistencia durante las competiciones es 

extremadamente elevado, debido a la intensidad y volumen del ejercicio realizado, llegando a 

unos gastos de 10.036 ± 931 y 8570 ± 1014 kcal, en hombres y mujeres, respectivamente, en 

pruebas como el IronMan [18]. Teniendo en cuenta la ecuación propuesta por la OMS para el 

cálculo del gasto energético basal: 

1. Hombre= (11.3 x peso en kg) + (16x talla en metros) +901. 

2. Mujer= (8.7 x peso en kg) + (25 x talla en metros) +865. 

Si cogemos a un hombre de 1.70m de altura y 70kg de peso, el gasto energético basal calculado 

es de 1719.2 kcal, una cantidad muy inferior al gasto de los triatletas durante una prueba 

IronMan [18]. 

A parte del consumo energético, debemos tener en cuenta las pérdidas de líquido durante el 

esfuerzo, las cuales se elevan hasta 2.15L, según observaron en el cálculo de pérdidas de líquido 

durante un triatlón [19]. 

Teniendo en cuenta las elevadas necesidades energéticas [18] y pérdida de líquido [19] durante 

pruebas relacionadas con el mundo del triatlón y la evidencia que nos cuenta que el consumo 

durante estas pruebas para compensar el gasto dista mucho de lo recomendado [11] [15], vuelve 

a dejar clara la importancia de este estudio. Pero primero, vamos a investigar cuáles son las 

recomendaciones oficiales. 

1.1. Carbohidratos 

Por las características de la disciplina de triatlón, en la literatura científica se recoge dentro de 

los deportes de resistencia, por lo que las recomendaciones nutricionales generales son muy 

similares al resto. Separando por períodos “antes”, “durante” y “después”, las necesidades de 

carbohidratos del atleta varían y es lo que se verá a continuación. 

1.1.1. Antes 

Previo al inicio de la competición, lo que en muchas ocasiones será el desayuno, la práctica 

comúnmente seguida es la de realizar una comida rica en carbohidratos, con tal de aumentar la 

disponibilidad hepática y muscular de glucógeno [20]. Esta comida deberá realizarse en un 

tiempo previo de unas 3-4 horas para que la digestión se lleve a cabo correctamente y no genere 



   

 

   

 

ningún tipo de molestia gastrointestinal al atleta [10]. En cuanto las cantidades, la 

recomendación da pie a la actuación del atleta en función de la sensación de hambre, facilidad 

de la digestión o las características del evento, entre otros factores. Durante estas 4 horas previas 

se recomienda una ingesta de 1-4g de CH/kg de peso del atleta [12] [21], en función de los 

aspectos mencionados anteriormente. Además, se recomienda la ingesta de menores 

cantidades a medida que se va acercando la prueba [12] [21]. En cuanto a las características de 

esta comida encontramos un elevado contenido en carbohidratos, baja cantidad de fibra y grasas 

y moderada-baja cantidad de aporte proteico [21]. A partir de la hora previa a la competición, la 

recomendación es clara y no se aconseja la toma de carbohidratos en forma de comida para 

evitar problemas relacionados con el tracto gastrointestinal y la hiperglucemia [22]. 

 

1.1.2. Durante 

El triatlón es una disciplina con diferentes modalidades en la que podemos encontrar tiempos 

de duración des de 20 minutos (Relevos) hasta más de 9 horas (IronMan) [2]. Por eso, cogeremos 

de referencia la horquilla de tiempo de un triatlón con distancia Olímpica (1.5km a nado, 40km 

en bici, 10km corriendo). Para hacer el estudio más representativo, tendré como referencia los 

tiempos medios logrados por los atletas del Club Salou Triatló Costa Daurada en el último 

campeonato de Cataluña de triatlón en Banyoles el pasado 3 de setiembre del 2023, tanto en la 

categoría masculina como femenina. Los resultados medios están expuestos en la siguiente 

tabla: 

 Total Nadar (1.5km) Ciclismo (40km) Correr (10km) 

Masculino 2h20’37” 27’06” 1h5’1” 37’56” 

Femenino 2h57’37” 32’58” 1h33’03” 51’37” 

Media total 2h38’ 29’50” 1h19’ 44’46” 

 

Asker Jeukenrup nos proporcionó en 2014 [23] una tabla con las recomendaciones de ingesta de 

carbohidratos por hora según el tiempo e intensidad del ejercicio en deportes de resistencia 

(Figura X). Teniendo como referencia estas recomendaciones, los atletas que compiten en un 

triatlón de distancia Olímpica tienen un tiempo que oscila entre las 2 y 3 horas de duración, por 

lo que el consumo recomendado de gramos de carbohidratos por cada hora es de 60gCH/h. 

Teniendo en cuenta que la ingesta de un solo tipo de carbohidrato se estanca cuando sobrepasa 

los 60g/h [24], no sería necesaria la combinación de diferentes fuentes, aun así sigue siendo 

recomendada con tal de evitar posibles problemas gastrointestinales [23]. 



   

 

   

 

Estos carbohidratos pueden ser ingeridos tanto a través de suplementos como de alimentos en 

función de la facilidad que tenga el atleta y la disponibilidad de unos y otros. Aun así, la evidencia 

nos dice que la ingesta de estos carbohidratos en formas líquidas o gelatinosas se ve más 

facilitada [25], por lo que, a priori, el uso de suplementos sería más recomendado. 

1.1.2.1. Combinación de carbohidratos 

La combinación de carbohidratos es una estrategia nutricional utilizada cuando se sobrepasa el 

consumo de carbohidratos por encima de los 60g a la hora, ya que se consigue una mejor 

absorción y oxidación de carbohidratos por parte del organismo [26][27][28]. Comúnmente se 

pensaba que la oxidación máxima de glucosa tenía pico en los 60gCH/h [29], no obstante, cuando 

esta glucosa se combina con fuentes de fructosa, la absorción y oxidación de carbohidratos se 

ve mejorada, tanto en cantidad como en disminución de problemas gastrointestinales [23] 

1.1.3. Después 

Tan importante será la ingesta de carbohidratos previa al evento para preparar al atleta como la 

posterior, para la recuperación del glucógeno utilizado como fuente de energía. En la literatura 

científica encontramos diversas estrategias de recuperación del glucógeno, pero me centraré en 

aquellas que no hacen referencia a la necesidad de una recuperación inmediata por un evento o 

entrenamiento muy cercano. 

En el triatlón, al compartir 3 disciplinas diferentes, hay que tener en cuenta el papel que puede 

tener la acción excéntrica del tramo de carrera a pie, ya que este tipo de ejercicios disminuye la 

capacidad de la repleción del glucógeno [29] y, por lo tanto, la recuperación completa al cabo de 

24h [12], aun siguiendo una correcta pauta de nutrición, se verá dificultada. 

Parece ser que el factor más importante para una correcta recuperación del glucógeno es la 

cantidad de carbohidratos totales consumidos y no tanto la frecuencia [30] o si se acompaña con 

otros nutrientes como la proteína [31]. 

En cuanto la cantidad, se recomienda un consumo de 6-12g de CH/kg de peso del atleta durante 

las posteriores 24h al ejercicio [32]. La cantidad final dependerá de las características del 

ejercicio, futuros entrenamientos y/o competiciones y la capacidad del atleta de consumir estas 

elevadas cantidades. 

En la repleción del glucógeno encontramos dos fases. La primera, independiente de insulina, 

consiste en una recuperación mucho más rápida en comparación a la segunda [33], por lo que 

podemos aprovechar este factor en la modulación de la cantidad de carbohidrato ingerida. Por 



   

 

   

 

eso, la recomendación está en consumir 1-1.2g de CH/kg de peso en las primeras 3-5h después 

de acabar el ejercicio [10] [34]. 

Por último, en cuanto al tipo de carbohidrato ingerido, la repleción de glucógeno se ve 

enlentecida cuando se consumen grandes cantidades de fructosa [35], en cambio, cuando se 

combina glucosa y fructosa la recuperación se ve mejorada [35] [36] [37]. 

1.1.4. Según la disciplina 

A diferencia de que por cada deporte en separado la evidencia científica de recomendación de 

ingesta de carbohidratos es abundante tanto en natación [38], bicicleta [23] y la carrera a pie 

[23], en cada disciplina intrínsecamente en una competición de triatlón olímpico es 

prácticamente nula. Por tanto, la manera que se realizará el análisis de las recomendaciones por 

cada deporte en una competición de triatlón será mediante estudios observacionales del 

consumo en triatletas de élite, recomendaciones generales del deporte y experiencia propia del 

autor. 

1.1.4.1. Natación 

La natación es un deporte que consiste en la propulsión del cuerpo a través del agua utilizando 

los brazos y/o las piernas. En un triatlón, es el primer deporte que tiene lugar y puede variar de 

300m a 4km [1]. 

En este deporte, debemos tener en cuenta algunos aspectos que difieren de los otros dos: el 

entorno acuático y la posición del cuerpo. Al estar en un entorno acuático, debemos asumir que 

la temperatura será más baja que en las otras dos etapas, lo que podría llevar a un estado de 

hipotermia [39], con posibles problemas gastrointestinales [40]. Además, la literatura nos indica 

que los nadadores suelen ingerir agua inintencionalmente mientras nadan [41], lo que también 

puede provocar problemas gastrointestinales. En cuanto a la posición del cuerpo, el principal 

problema es la dificultad para la ingesta de carbohidratos o cualquier alimento. 

La ingesta de carbohidratos durante la etapa de natación en un triatlón olímpico es muy limitada, 

por lo que seguiremos las recomendaciones de carbohidratos para deportes de resistencia. En 

cuanto a la distancia de un triatlón olímpico, la natación consta de 1500m. Según los datos 

tomados de la última competición del CSTCD, con un tiempo promedio de 29'50" (Tabla 1), no 

se recomienda la ingesta de carbohidratos [4][12][23]. La siguiente etapa será un recorrido en 

bicicleta de 40 km, por lo que la ingesta de carbohidratos podría realizarse durante el tiempo de 

transición. 

 



   

 

   

 

1.1.4.2. Bicicleta 

El ciclismo podría ser la mejor parte de un triatlón olímpico para la toma de carbohidratos, ya 

que es el deporte más fácil de comer debido a su posición y bajo impacto, a diferencia de correr. 

Como se mencionó anteriormente, la etapa de ciclismo tiene una distancia de 40 km, con un 

tiempo promedio de 1h19' (Tabla 1). Por lo tanto, la ingesta de carbohidratos debería ser 

alrededor de 30g de carbohidratos por hora (Figura 2). Además, durante el tiempo de transición 

2, también podría ser razonable tener una ingesta de carbohidratos, ya que le sigue una carrera 

de 10 km. 

 

1.1.4.3. Correr 

La última parte de un triatlón olímpico consta de una carrera de 10km [1]. La posición del cuerpo 

y el movimiento pueden dificultar la ingesta de alimentos, por lo que los geles de carbohidratos 

y las bebidas deportivas pueden ser las mejores opciones para obtener combustible. La duración 

promedio es de 44 minutos y 46 segundos (Tabla 1), por lo que no se recomendaría la ingesta de 

carbohidratos durante esta última etapa (Figura 2). Aunque, como se ha mencionado 

anteriormente, se podría recomendar la ingesta de alguna fuente de carbohidratos durante la 

transición 2, y también teniendo en cuenta que, en esa última etapa los triatletas llevan casi 2 

horas de esfuerzo, es muy recomendable la ingesta de carbohidratos. 

 

1.1.5. Conclusiones 

Los triatletas deberían procurar tener la mayor ingesta de carbohidratos durante las transiciones 

y la etapa de bici, ya que la ingesta de alimentos durante la natación y la carrera a pie puede ser 

complicada. Aunque la cantidad total de carbohidratos debería rondar entre 30-60gCHO/h 

(Figura 2), es importante que el atleta decida junto a su entrenador o sí mismo qué cantidad es 

la más recomendada de manera individual. 

 

1.2. Hidratación 

La hidratación es otro factor que influye en el rendimiento de los triatletas durante la 

competición [8][9], y estar en un estado de hidratación deficiente puede tener efectos 

perjudiciales [10][42]. Se ha documentado que el estado de hidratación de los triatletas suele 

ser inferior al recomendado [15]. Veamos cuáles son las recomendaciones de hidratación 

actuales antes, durante y después del triatlón, así como las específicas para el deporte. 



   

 

   

 

 

1.2.1. Antes 

Comenzar un esfuerzo en un estado de euhidratación es crucial para prevenir la pérdida de 

rendimiento durante la competición [43]. Las recomendaciones de cantidad varían entre 400-

600mL ingeridos 2 horas antes del inicio del esfuerzo [44]. 

No obstante, si tenemos en cuenta la baja ingesta de líquidos durante las competiciones 

mencionada anteriormente [15], la hiperhidratación también podría ser un protocolo 

interesante [45]. La hiperhidratación es una estrategia aplicada en deportes de resistencia para 

contrarrestar las pérdidas de líquidos y electrolitos durante la competición [45]. En este caso, los 

atletas consumen una mayor cantidad de líquido con la adición de glicerol [46] o electrolitos [10] 

para promover una mayor entrada de líquido a las células y prevenir futuras pérdidas de líquidos 

[45]. 

Independientemente de seguir una estrategia de hiperhidratación o euhidratación, las bebidas 

hipotónicas son la mejor opción [47]. Las bebidas hipotónicas tienen la principal característica 

de tener una osmolaridad menor que la de la sangre, facilitando la infusión de agua en las 

células. Estas bebidas nos proporcionan electrolitos (principalmente sodio) y carbohidratos, 

además de agua. La composición común de estas bebidas es: 

• ~500 mL de agua 

• 4-6% de carbohidratos 

• 0.5-0.7 g de sodio/L 

 

1.2.2. Durante 

Las pérdidas de líquidos durante los deportes de resistencia pueden ser mayores de lo esperado 

y, como se ha mencionado antes, los atletas no suelen cumplir con las recomendaciones [15]. 

Continuando con los diferentes tipos de bebidas, las bebidas hipotónicas tienen la composición 

óptima para durante el esfuerzo [47]. 

No obstante, las bebidas isotónicas, aquellas que tienen la misma osmolaridad que la sangre, 

también deberían considerarse, no por su capacidad de hidratación, sino por la mayor cantidad 

de carbohidratos. Como se ha mencionado anteriormente, la ingesta de carbohidratos durante 

la competición puede ser crucial para un rendimiento óptimo [4][5][12], por lo que se 

recomienda tomar una bebida con una mayor cantidad de carbohidratos. 



   

 

   

 

En cuanto a la cantidad, no hay una recomendación exacta, dado que las pérdidas de líquidos 

difieren entre cada atleta. La American College of Sports Medicine (ACSM) recomienda una 

ingesta de líquidos de siguiendo las sensaciones de sed y sin superar los 800 mL/h [48]. 

 

1.2.3. Después 

El objetivo principal de la hidratación posterior es recuperar las pérdidas de líquidos y 

electrolitos. En este caso, las bebidas hipertónicas podrían ser la mejor opción, ya que la mayor 

cantidad de sodio evita la producción elevada de orina en comparación con el agua [10]. Además, 

en comparación con otras bebidas como la leche, el agua tiene un menor potencial de 

rehidratación [49]. 

En cuanto a la cantidad, la recomendación principal es beber un 150% de las pérdidas de líquidos 

durante el ejercicio [50]. Por ejemplo, si un atleta tiene pérdidas de 1L durante el esfuerzo, se 

recomienda tomar 1.5L para una rehidratación óptima. 

 

1.2.4. Recomendaciones específicas por disciplina 

En cuanto a las recomendaciones específicas por disciplina, me centraré en la capacidad de 

beber más que en las cantidades requeridas, dado que en algunos casos será difícil o incluso 

imposible tomar algún tipo de bebida. 

 

1.2.4.1. Natación 

En la etapa de natación, debido a la posición del cuerpo y al entorno, es casi imposible tomar 

ningún tipo de bebida. Además, teniendo en cuenta el tiempo que los atletas pasan en el agua 

(Tabla 1), puede que ni siquiera sea necesario. Al igual que la ingesta de carbohidratos, la 

hidratación debería comenzar en la transición 1. 

 

1.2.4.2. Ciclismo 

La parte de bici podría ser la mejor opción para una ingesta óptima de líquidos y electrolitos. 

Similar a las recomendaciones de ingesta de carbohidratos, gracias a la posición en la bicicleta y 

la falta de impacto, las probabilidades de problemas gastrointestinales debido a la ingesta de 

líquidos son menores en comparación con correr [51][52][53]. En este caso, tomar una bebida 

isotónica en la bicicleta podría ser la mejor opción. 



   

 

   

 

 

1.2.4.3. Correr 

En la etapa de carrera de un triatlón, el problema principal de beber es el impacto con el suelo. 

Teniendo en cuenta el tiempo dedicado a este ejercicio (Tabla 1), podría ser recomendable beber 

antes (en la transición 2) y cantidades pequeñas pero frecuentes durante el esfuerzo. 

 

1.3. Suplementos 

Para revisar las recomendaciones de suplementos entre triatletas, me centraré en las estrategias 

comunes seguidas por atletas élite y amateurs en triatlón, así como en las recomendaciones 

específicas para cada deporte. También revisaré los consejos del Instituto Australiano del 

Deporte (AIS) sobre ayudas ergogénicas. Luego, me enfocaré en las partes de antes, durante y 

después del triatlón, y discutiré qué suplementos podrían tomarse en cada parte. Además, se 

tomará en cuenta la opinión y experiencia del autor, como se ha hecho en las secciones 

anteriores. 

 

1.3.1. Hábitos de suplementación entre triatletas 

El uso de suplementos entre triatletas es una estrategia muy común para mejorar su rendimiento 

[54][55][56][57]. Las formas más comunes de suplementarse son barritas deportivas, bebidas 

deportivas, geles de carbohidratos y cafeína [54], en lugar de alimentos comúnes, siendo una de 

las principales razones el ahorro de peso y espacio [58]. 

Centrándonos en triatletas españoles, Alfageme et al., 2023, publicaron resultados interesantes 

de un estudio descriptivo transversal sobre el consumo de suplementos deportivos entre 

triatletas españoles [54]. Los resultados mostraron que la cantidad total de suplementos 

utilizados fue de 8.31±0.4, sin diferencias entre sexos y con un mayor uso entre atletas 

nacionales e internacionales en comparación con los regionales [54]. Los más consumidos fueron 

los clasificados como suplementos del Grupo A por el AIS, siendo los alimentos deportivos los 

más consumidos, seguidos por suplementos médicos y ayudas ergogénicas [54]. 

En cuanto a los alimentos deportivos, se observaron prevalencias más altas en barritas y bebidas 

deportivas. Para los suplementos médicos, el hierro, los multivitamínicos y la vitamina D fueron 

los más comunes, y para las ayudas ergogénicas, la cafeína fue la más utilizada [54]. 



   

 

   

 

Otro estudio centrado en triatletas españoles encontró que los suplementos de proteínas eran 

los más utilizados entre los atletas, y los productos ricos en carbohidratos no estaban entre los 

más consumidos [55]. Este estudio también mostró que la principal fuente de información para 

el uso de los suplementos era la propia experiencia de los atletas [55], un hecho que podría 

afectar a los resultados. 

A nivel internacional, un estudio centrado en atletas de West Cape mostró que el suplemento 

más utilizado, por el 100% de los atletas revisados, eran los suplementos de proteínas, seguidos 

por los ricos en carbohidratos [56]. Estudios recientes, como el de de Oliveira et al., 2024, 

mostraron resultados similares en la prevalencia del uso de tipos de suplementos [57]. 

 

1.3.2. Suplementos del Grupo A 

Los suplementos del Grupo A descritos por el AIS son los tipos de suplementos con la evidencia 

científica más sólida para su uso y permitidos por las organizaciones oficiales. Podemos 

diferenciar entre 1) Alimentos Deportivos, 2) Suplementos Médicos y 3) Ayudas Ergogénicas. 

Toda la siguiente información se puede encontrar en el sitio web del AIS 

(https://www.ais.gov.au/nutrition/supplements/group_a)  [59]. 

1.3.2.1. Alimentos Deportivos 

Los alimentos deportivos son "productos especializados utilizados para proporcionar una fuente 

conveniente de nutrientes cuando es impracticable consumir alimentos cotidianos". Aquí 

podemos encontrar: bebidas deportivas, geles deportivos, confitería deportiva, barritas 

deportivas, suplementos de electrolitos, suplementos de proteína aislada y suplementos con 

macronutrientes mixtos. 

 

1.3.2.2. Suplementos Médicos 

Los suplementos médicos son "suplementos utilizados para prevenir o tratar problemas clínicos, 

incluyendo deficiencias nutricionales diagnosticadas. Deben ser utilizados dentro de un plan más 

amplio bajo la orientación experta de un médico o un dietista deportivo acreditado". Aquí 

podemos encontrar: hierro, calcio, multivitamínicos, probióticos, vitamina D y zinc. 

 

https://www.ais.gov.au/nutrition/supplements/group_a


   

 

   

 

1.3.2.3. Ayudas ergogénicas 

Las ayudas ergogénicas son "suplementos/ingredientes que pueden respaldar o mejorar el 

rendimiento deportivo. Se deben usar con un protocolo individualizado y específico para el 

evento, con la orientación experta de un dietista deportivo acreditado". Aquí podemos 

encontrar: cafeína, beta-alanina, nitrato dietético / zumo de remolacha, bicarbonato de sodio, 

creatina y glicerol. 

 

1.3.3. Antes 

Antes del inicio del evento, el enfoque debe estar en los niveles de glucógeno [10] e hidratación 

[43][45], por lo que los suplementos de fuentes ricas en carbohidratos como geles deportivos, 

barritas o bebidas deportivas, las más utilizadas [54], y electrolitos o glicerol [10][46], 

respectivamente, podrían ser las mejores opciones. En cuanto a la suficiencia de glucógeno, 

también se puede considerar el consumo de alimentos ricos en carbohidratos para utilizar menos 

suplementos. 

El protocolo de glicerol consiste en beber grandes cantidades de agua, que varían de 20-29 mL/kg 

de peso corporal con 1-1.5 g de glicerol/kg de peso corporal de 60-150 minutos antes del inicio 

de la competición [46]. 

Otro suplemento ergogénico que considerar es la cafeína, ya que puede prevenir la fatiga 

muscular durante el esfuerzo al actuar como antagonista del receptor de adenosina, y se ha 

documentado un aumento del rendimiento [60][61][62][63]. El protocolo más común utilizado 

para su consumo es ingerir 3-6 mg/kg de peso corporal 45-60 minutos antes del inicio 

[60][61][62][63]. 

Otros suplementos como nitratos o beta-alanina han ganado popularidad recientemente, pero 

se recomienda su uso para eventos de corta duración (hasta 30 minutos) [64][65], y 

considerando el tiempo promedio en un triatlón olímpico (Tabla 1), su uso no sería 

recomendado. 

 

1.3.4. Durante 

El objetivo principal de la suplementación durante el triatlón es el suministro de carbohidratos y 

las necesidades hídricas. Como se ha mencionado anteriormente, las necesidades de 

carbohidratos durante un triatlón varían de 30 a 60 gCH/h [23], por lo que se recomienda el uso 



   

 

   

 

de barritas deportivas, bebidas deportivas, geles deportivos u otros alimentos deportivos ricos 

en carbohidratos durante el esfuerzo. 

En cuanto a la hidratación, las bebidas hipotónicas son las que tienen mejores tasas de 

hidratación [47], pero, dado que necesitamos de la ingesta de carbohidratos, las isotónicas 

podrían ser la mejor opción. La cafeína, si no se toma antes del inicio, también podría ser una 

opción, ya que se utiliza para prevenir la fatiga muscular debido al efecto de movilización de Ca2+ 

y antagonista del receptor de adenosina [60][61][62][63]. 

 

1.3.5. Después 

La recuperación del esfuerzo es el objetivo principal cuando la competición ha acabado. En este 

caso, los suplementos ricos en carbohidratos y proteínas son la mejor opción. Por otro lado, los 

atletas podrían utilizar alimentos del día a día para llevar a cabo el proceso de recuperación. En 

cuanto a la rehidratación, las bebidas hipertónicas podrían ser útiles [66], y los atletas pueden 

encontrarlas tanto como un suplemento comercial o hacerlas en casa. 

 

1.3.6. Recomendaciones Específicas de Disciplina 

En este caso, no se realizarán recomendaciones específicas de disciplina, dado que la posibilidad 

de consumir suplementos o alimentos para el suministro de carbohidratos o hidratación se ha 

mencionado anteriormente (revisar sección 4.2.4 y 4.3.4). 

 

1.4.  Problemas gastrointestinales 

Los problemas gastrointestinales (GI) durante la competición y el entrenamiento son un tema 

importante para considerar entre los triatletas [67][68], y su prevalencia generalmente aumenta 

en eventos de mayor duración [69]. Problemas como náuseas, diarrea o hinchazón son comunes 

en los atletas [70][71][72]. Además, Pfeiffer et al., 2012, nos mostraron que los síntomas GI son 

más frecuentes en competiciones de Ironman (31%) que en maratones (4%) [73], siendo 

probablemente la duración más larga y la combinación de diferentes disciplinas la principal 

razón. También mostraron que aquellos atletas que informaron más síntomas GI antes de las 

competiciones estaban correlacionados con aquellos que tenían problemas GI durante el evento 

[73]. Ahora que conocemos la elevada prevalencia de problemas GI entre los triatletas [67][68], 

voy a centrarme en los más comunes, relacionados con el tiempo y la disciplina. 



   

 

   

 

 

1.4.1. Antes 

Dado que la evidencia científica de problemas GI previos al evento es muy escasa, esta revisión 

se centrará en los factores de riesgo antes del evento que son propensos a causar problemas GI 

durante la competición. Un estudio reciente observó que los atletas con niveles más altos de 

ansiedad antes del inicio pueden tener más probabilidades de sufrir de náuseas, regurgitación y 

calambres [74]. 

En cuanto a los factores de riesgo nutricionales, el patrón dietético seguido antes de la 

competición parece ser un factor de riesgo claro para que aparezcan problemas GI. Entre ellos, 

se encuentran las cargas elevadas de carbohidratos y la ingesta de fibra y proteínas [75]. 

Por lo tanto, un consejo sería controlar bien tus emociones antes de comenzar y haber entrenado 

todos los protocolos dietéticos a seguir antes de la competición. 

 

1.4.2.  Durante 

Uno de los factores más importantes que afectan al rendimiento del atleta es la capacidad para 

tolerar adecuadamente la ingesta de carbohidratos para obtener la cantidad necesaria 

[10][12][23]. Por lo tanto, parece claro que entrenar la ingesta de carbohidratos es un aspecto 

relevante, o, como nos dijo Asker Jeukendrup en 2017 [76], “Training the gut”. 

Entrenar el sistema digestivo consiste en diferentes estrategias para facilitar la tolerancia de 

carbohidratos y alimentos durante el ejercicio para obtener las cantidades necesarias. También 

se recomienda la ingesta de líquidos, ya que es otro factor crucial para el rendimiento deportivo 

[8][9][76]. Por lo tanto, no tener un sistema digestivo bien entrenado podría ser un factor de 

riesgo para desarrollar problemas GI. 

La deshidratación parece ser otro problema grave para la incomodidad intestinal [77][78], así 

que seguir un buen plan de hidratación es de gran importancia. Parece lógico que, al igual que 

la composición de las comidas anteriores, la composición de suplementos o alimentos 

consumidos durante el ejercicio también pueda afectar a las molestias intestinales [75], por lo 

que se deben evitar alimentos ricos en proteínas, fibra y grasas [70][79]. 

Finalmente, la posición durante el ejercicio también influye en los problemas GI [80][81], pero 

esto se discutirá más adelante. 

 



   

 

   

 

1.4.3.  Después 

Dado que el sistema gastrointestinal sufre durante el esfuerzo [82], puede influir en la ingesta de 

alimentos después del ejercicio. Las recomendaciones para la nutrición después de la 

competición se han mencionado anteriormente (ver secciones 4.2.3 y 4.3.3) y deben seguirse en 

la medida de lo posible. 

 

1.4.4.  Problemas gastrointestinales específicos de la disciplina 

Una vez mencionados los principales problemas GI durante eventos de resistencia, es el 

momento de discutir las principales causas según el deporte. 

 

1.4.4.1.  Natación 

Algunos estudios han informado sobre la ingesta involuntaria de agua durante la natación entre 

todo tipo de atletas [41], y esto podría ser el factor de riesgo más crucial para los problemas GI. 

 

1.4.4.2.  Ciclismo 

Como se ha mencionado anteriormente, la posición en la bicicleta tiene un impacto en los 

problemas GI [81]. Además de los aspectos nutricionales como la ingesta de carbohidratos o la 

deshidratación [76][77], la posición del cuerpo en la bicicleta es un aspecto crítico para 

desarrollar problemas GI [81]. 

 

1.4.4.3.  Correr 

Al igual que en las otras disciplinas anteriores, deben considerarse los factores nutricionales. 

Además, el impacto constante durante la carrera afecta al sistema gastrointestinal [80] y hace 

que los atletas sean más propensos a desarrollar problemas GI. 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

Anexo 2 

FOLLETO INFORMATIVO A LOS TRIATLETAS 

 

 



   

 

   

 

Anexo 3: 

MODELO DE HOJA DE INFORMACIÓN AL PARTICIPANTE 

TÍTULO DEL ESTUDIO1 

Validación de un cuestionario de evaluación del consumo de carbohidratos, líquidos y 

suplementos en competición de triatletas: Triathlete’s Nutritional Intake Questionnaire- TRINIQ 

 INVESTIGADOR PRINCIPAL / DOCTORANDO / ESTUDIANTE2 

Díaz López, Andrés andres.diaz@iispv.cat 677362500 

Becerra Tomás, Nerea 

nerea.becerra@urv.cat 

Pau Barriach Gómez 

barriachnutricionydeporte@gmail.com 

 CENTRO 

Universitat Rovira i Virgili (URV) 

 GRUPO DE INVESTIGACIÓN 

Nutrición y Salud Mental (NUTRISAM) 

 INTRODUCCIÓ 

Nos dirigimos a usted para informarle sobre el estudio de investigación en el que se le invita a 

participar. 

Este estudio ha sido aprobado por el CEIPSA4 de la Universidad Rovira i Virgili. 

Nuestra intención es que reciba la información correcta y suficiente para que pueda evaluar y 

decidir si desea o no participar en este estudio. Por este motivo, lea esta hoja informativa con 

atención y nosotros le aclararemos las dudas que le puedan surgir. 

 

1 Del proyecto de investigación, tesis doctoral, trabajo de fin de grado, trabajo de fin de postgrado o trabajo de fin de máster. Si existe, 

incluir también el código o referencia del estudio. 

2 Indicar los datos de contacto del investigador principal: nombre, teléfono, e-mail y ubicación física. 

3 Eliminar esta mención si no existe un grupo de investigación vinculado a la investigación. 

mailto:andres.diaz@iispv.cat
mailto:nerea.becerra@urv.cat


   

 

   

 

4 Indicar el comité ético de investigación adecuado (Comité Ético de Investigación con medicamentos IISPV, Comité Ético de 

Experimentación con Animales o bien Comité Ético de Investigación en Personas, Sociedad y Medio Ambiente, según corresponda). 

Si no ha sido aprobado por ningún comité, porque no corresponde la aprobación, entonces se debe eliminar esta mención. 

 

Adicionalmente, le informamos que usted es libre de consultar con las personas que considere 

oportuno antes de decidir sobre su participación en el estudio.  

 PARTICIPACIÓN VOLUNTARIA 

Debe saber que su participación en este estudio es voluntaria y que puede decidir no participar 

o cambiar su decisión y retirar el consentimiento en cualquier momento. 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DEL ESTUDIO5 

Este estudio tiene como objetivo final la creación de un cuestionario de valoración nutricional 

para evaluar el correcto consumo de carbohidratos, hidratación y suplementación del triatleta la 

hora previa, durante el triatlón y en los momentos posteriores a la competición por la mejora 

máxima del su rendimiento deportivo. 

Los datos que se recogerán de los participantes, tanto del grupo de Dietistas-Nutricionistas como 

de los Triatletas, serán datos sociodemográficos como edad y sexo, y no será necesaria ninguna 

visita médica, sólo será necesario que participen en una entrevista y responder a dos 

cuestionarios posteriormente. 

El estudio "Validación de un cuestionario de evaluación del consumo de carbohidratos, líquidos 

y suplementos en competición de triatletas: Triathlete's Nutritional Intake Questionnaire-

TRINIQ", como mencionado anteriormente, tiene la finalidad de crear un cuestionario de 

evaluación nutricional. La participación tanto de Dietistas-Nutricionistas como Triatletas 

consistirá principalmente en tres contactos con el equipo investigador: 

1) Entrevista presencial/online 

Entrevista individual/grupal presencial/online en la que el investigador aportará unos temas 

principales para la realización del cuestionario y que, mediante su moderación, el participante 

deberá proponer unos SUBTEMES sobre los que se desarrollarán las preguntas del cuestionario. 

Un ejemplo de TEMA es “Datos sociodemográficos y antropométricos del atleta”, y un posible 

subtema podría ser “Edad”. 

Esta entrevista tiene una duración indefinida, puesto que dependerá del tiempo que 

investigador y participante estén decidiendo los subtemas por la creación de las preguntas del 

cuestionario. 

2) Valoración de la relevancia de los subtemas 



   

 

   

 

3) Una vez pasada la primera entrevista, el equipo investigador enviará una encuesta 

online, a fin de que se responda SI o NO según la relevancia que daría el participante 

al subtema en cuestión. 

5 Citar los objetivos principales del estudio de investigación, describir en qué consistirá la participación de la persona 

participante, cómo se contactará con las personas participantes y los datos personales que serán tratados. Se puede utilizar 

como guión el que se indica en la introducción de este documento. 

4) Test cognitivo 

Una vez descartados los subtemas pocos relevantes, el equipo investigador creará y enviará 

las preguntas a los participantes, mediante un cuestionario online, para que respondan al 

siguiente test cognitivo: 

a) Pregunta fácil de entender 

b) Pregunta difícil de entender 

c) Nivel de dificultad: 1-3 

d) En caso de responder “b) Pregunta difícil de entender”, el participante deberá de 

aportar un comentario con el motivo. 

La participación total en el estudio puede tener una duración de 3 meses entre la primera 

entrevista y la realización del test cognitivo final. Durante estos 3 meses la participación será 

intermitente, al centrarse en los tres puntos mencionados anteriormente (3 días diferentes). 

 BENEFICIOS I RIESGOS 

El beneficio principal que aportará la realización de esta investigación es la participación en la 

creación de una herramienta de evaluación nutricional por la ayuda de la mejora del 

rendimiento de los triatletas y la facilitación del trabajo a los Dietistas-Nutricionistas. 

Esta investigación no supone ningún riesgo para la salud de los participantes. 

 CONFIDENCIALIDAD Y PROTECCIÓN DE DATOS 

Toda la información recopilada sobre las personas participantes en el marco de este estudio se 

mantendrá estrictamente confidencial y con aplicación de las correspondientes medidas de 

seguridad que garanticen, además de su confidencialidad, su integridad, disponibilidad, 

autenticidad y trazabilidad. 6 7 

Los datos personales recogidos para el estudio estarán identificados mediante un código y sólo 

el investigador principal o sus colaboradores podrán relacionar estos datos con los 

participantes8. Nunca se identificará a las personas participantes en ningún informe, 

 

 



   

 

   

 

6 Este párrafo puede complementarse con medidas de seguridad específicas que se apliquen durante la investigación. Puede 

contactar con el Responsable de Seguridad de la URV para recibir asesoramiento en este ámbito. 

7 Si no se tratan datos personales deberá indicarse la siguiente mención y obviar el texto que sigue a continuación del presente 

apartado y el apartado INFORMACIÓN AMPLIADA SOBRE EL TRATAMIENTO DE DATOS PERSONALES: “Este estudio no implica el 

tratamiento de datos personales ya que los datos que se recogen no se podrán vincular, directa o indirectamente, a sus titulares.” 

8 Éste es el sistema habitualmente empleado. Si no es así, es necesario modificar según corresponda a la investigación 

 

presentación ni publicación que surja de este estudio. Por tanto, su identidad no será revelada 

a ninguna persona, salvo cuando sea requerido por el Comité de Ética al que se somete el 

estudio con el fin de comprobar los datos y procedimientos del estudio 9. 

Para el tratamiento de los datos se utilizarán los sistemas de información propios de la 

Universidad Rovira i Virgili instalados en su red informática aplicándose las medidas de 

seguridad de la información establecidas por el Real Decreto 3/2010 que regula el Esquema 

Nacional de Seguridad 10. Concretamente, los datos se recogerán mediante cuestionarios 11 y 

se introducirán en el sistema de información propio de la URV 12. Posteriormente, para analizar 

los datos se utilizará el programa Excel 13 

El personal investigador del estudio se compromete a cumplir la Ley orgánica 3/2018, de 5 de 

diciembre, de protección de datos personales y garantía de los derechos digitales, además del 

Reglamento (UE) núm. 2016/679, del Parlamento europeo y del Consejo, de 27 de abril de 

2016, relativo a la protección de las personas físicas en lo que se refiere al tratamiento de 

datos personales, y firmará un compromiso de participación y confidencialidad. 

La finalidad del tratamiento de los datos es la participación en el estudio de acuerdo con el 

consentimiento de la persona participante 14.  

 

9 Habitualmente no se publican datos personales de los participantes. Si no es el caso, debe eliminarse esta mención y tener 

presente que en el consentimiento informado figurará una clara declaración afirmativa conforme el participante presta su 

consentimiento a que se publiquen y difundan sus datos personales junto con los resultados del informe. 

10 Habitualmente se utilizan los sistemas propios de la URV. En caso contrario, será necesario especificar qué sistemas y ponerse 

en contacto con el Responsable de Seguridad para contar con su aprobación. Habrá antes, haber confirmado con el Servicio de 

Recursos Informáticos y TIC que no existe una herramienta informática utilizada por la URV para la misma finalidad perseguida. 

11 Indicar formulario, entrevista, cuestionario, según aplique. 

12 Indicar qué sistema de información propio de la Universidad Rovira i Virgili se utilizará para la realización del estudio. En caso 

de duda sobre si el sistema utilizado es propio de la Universidad, es necesario contactar con el Servicio de Recursos Informáticos 

y TIC. 

13 Indicar qué programa de análisis de datos se utilizará para la realización del estudio, sólo en caso de que aplique; si no, eliminar toda 

la mención. 



   

 

   

 

14 En su caso indicar "su tutor legal". 

INFORMACIÓN AMPLIADA SOBRE EL TRATAMIENTO DE LOS DATOS PERSONALES 

De conformidad con lo dispuesto en la legislación vigente en materia de protección de datos 

aplicable a la Universidad Rovira i Virgili (URV) y publicada en el apartado “Legislación 

aplicable” del espacio “Protección de datos de carácter personal” de la Sede Electrónica 

(https://seuelectronica.urv.cat/rgpd/), se pone en conocimiento de las personas interesadas 

la siguiente información: 

¿Quién es el responsable del tratamiento de sus datos?  

• Identificación Universitat Rovira i Virgili 

CIF: Q9350003A 

• Dirección Postal Carrer de l’Escorxador, s/n 

43003 Tarragona 

• Datos de contacto de los DPD DPD - Delegados de protección de datos de la URV 

Correo electrónico: dpd@urv.cat 

¿Qué datos personales tratamos y con qué finalidad? 

Los datos personales son tratados con la finalidad de participar en el proyecto de 

investigación 17 en los términos que se describen en la hoja de información al participante. 

En caso de que el estudio prevea la publicación, difusión y reutilización de los resultados 

obtenidos incluyendo datos personales, los datos personales serán utilizados para este fin 

siempre que el interesado haya otorgado su consentimiento. 

¿A qué destinatarios se comunicarán sus datos personales? 

En el marco del tratamiento mencionado, sus datos no se cederán a terceros salvo que exista 

obligación legal o se indique expresamente en la hoja de información al participante. 

¿Cuál es la legitimación para el tratamiento de sus datos? 

La legitimación de este tratamiento se basa en el consentimiento que da la persona interesada 

de forma expresa. 

 

17 Indicar “el proyecto de investigación”, en caso de que se trate de un proyecto de investigación, o “el estudio de la tesis doctoral”, 

en caso de que se trate de una tesis doctoral. 

¿Qué medidas de seguridad aplicamos en el tratamiento de sus datos? 

https://seuelectronica.urv.cat/rgpd/
mailto:dpd@urv.cat


   

 

   

 

La Universidad se responsabiliza de aplicar las medidas de seguridad y demás obligaciones 

derivadas de la legislación de protección de datos de carácter personal, de acuerdo con el 

Esquema Nacional de Seguridad, Real Decreto 3/2010. 

En este sentido, La Universidad Rovira i Virgili se ha dotado de una Política de Seguridad que 

puede ser consultada en la sección sobre “Legislación y normativa” de la página web de la 

Universidad dentro de “Normativa propia” y “Otras normas” 

,http://www.urv.cat/ca/universitat/normatives/altres-normes/. 

Adicionalmente, en la Hoja de información al participante se concretan algunas medidas de 

seguridad específicas que se tendrán en cuenta durante la realización del estudio. 

¿Cuáles son los derechos de los interesados? 

El interesado tiene derecho a acceder a sus datos personales; a pedir la rectificación de los 

datos inexactos; a solicitar la cancelación y supresión; a oponerse al tratamiento, incluida la 

elaboración de perfiles; a limitar hasta una fecha determinada el tratamiento de sus datos; ya 

la portabilidad de las mismas en formato electrónico. 

La persona participante puede interrumpir su participación en el estudio retirando su 

consentimiento en cualquier momento, sin dar explicaciones. En este caso, los datos no 

podrán eliminarse para garantizar la validez de los resultados y cumplir con las obligaciones 

legales aplicables al estudio, pero no será posible vincularlos a su persona. 

Podrá ejercer los derechos de acceso, rectificación, cancelación, oposición, limitación y 

portabilidad mediante comunicación escrita, detallando motivadamente la solicitud, dirigida 

al Registro General (Calle del Matadero, s/n, 43003 de Tarragona) o mediante su presentación 

en el Registro General de la Universidad, presencialmente o telemática, según se indica en 

https://seuelectronica.urv.cat/registre.html. 

Asimismo, le informamos que tiene derecho a presentar una reclamación ante la Autoridad 

Catalana de Protección de Datos mediante el mecanismo que establezca. Puede consultar más 

información en https://apdcat.gencat.cat/ca/inici. 

Por último, le informamos que podrá solicitar información relacionada con la protección de 

datos personales mediante correo electrónico a nuestros delegados de protección de datos a 

la dirección del dpd@urv.cat. 

¿Cuánto tiempo conservamos sus datos? 

El período de conservación de los datos es de 5 años una vez finalizado el estudio, salvo que 

la hoja de información al participante establezca un período diferente. En cualquier caso, se 

conservarán los datos hasta la revocación del consentimiento por parte de la persona 

http://www.urv.cat/ca/universitat/normatives/altres-normes/
https://seuelectronica.urv.cat/registre.html
https://apdcat.gencat.cat/ca/inici
mailto:dpd@urv.cat


   

 

   

 

interesada. 

Anexo 4: 

HOJA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

Título del estudio: 1 Validación de un cuestionario de evaluación del consumo de 

carbohidratos, líquidos y suplementos en competición de triatletas: Triathlete’s Nutritional 

Intake Questionnaire-TRINIQ 

Datos de contacto del investigador principal:2 

Díaz López, 

Andrés 

andres.diaz@iis

pv.cat 

677362500 

Nerea Becerra, 

Tomás 

nerea.becerra@urv.

cat 

 

Yo ...................................................... 3 con DNI ........................... 

 

- He leído la hoja de información al participante sobre cuyo estudio se me ha 

entregado una 

- copia. 

- He podido hacer preguntas y resolver mis dudas sobre el estudio y mi participación. 

- Comprendo mi participación en el estudio de acuerdo con lo expresado en la hoja 

de información al participante sobre el estudio y de las respuestas a mis preguntas, 

así como los riesgos y beneficios que comporta. 

- Acepto que mi participación es voluntaria y doy libremente mi conformidad 

para participar en el estudio. 

- Conozco que me puedo retirar en cualquier momento de la participación en el 

estudio sin que esto pueda causarme ningún perjuicio. 

mailto:andres.diaz@iispv.cat
mailto:andres.diaz@iispv.cat
mailto:nerea.becerra@urv.cat
mailto:nerea.becerra@urv.cat


   

 

   

 

- Estoy informado sobre el tratamiento que se realizará de mis datos personales. 

- Doy mi consentimiento para el acceso y utilización de mis dades en las condiciones 

detallades en la hoja de información al participante sobre el estudio 

☐ Sí ☐No 

- 4 Doy mi consentimiento para la difusión de mis datos personales junto con la 

publicación de los resultados del estudio. 

☐ Sí ☐No 

- Una vez finalizada la investigación, es posible que los datos obtenidos sean de 

interés para otros estudios relacionados. En relación con esto, se ofrecen las 

siguientes opciones: 

☐ NO autorizar el uso de los datos en otros proyectos de investigación 

relacionados. 

 

 

1 Del proyecto de investigación, Tesis Doctoral, TFG o TFM. Si existe, incluir también el código o referencia de 

el estudio. 

2 Indicar los datos de contacto del investigador principal; nombre, teléfono, correo electrónico y ubicación 

física. 

3 Indicar el nombre y apellidos del participante. 

4 Sólo si en los resultados del estudio que se publicarán aparece el nombre de las personas o datos que permitan 

identificar a la persona, así como su imagen o su voz sin técnicas de anonimización. 

SÍ autorizar el uso de los datos en proyectos de investigación relacionados 

 

6 Y para expresar el consentimiento el participante firma de fecha ............................ y 

lugar 

................................. esta hoja de consentimiento: 

 

 

 

 

Firma del participante ........................................................... 

 



   

 

   

 

 

 

7 Y para expresar este consentimiento, el representante legal del participante firma 

en fecha 

............................ y lugar............................... esta hoja de consentimiento: 

 

 

Nombre del representante legal.................................... 

 

Relación del representante legal con el participante .......................................................... 

 

 

 

 

Firma del representante legal .............................................. 

 

 

 

5 Si el participante puede prestar libremente el consentimiento utilizar este redactado hasta la siguiente nota cuyo 

redactado puede eliminarse. 

6 Si el participante no puede leer o escribir, es menor de 14 años o por cualquier otro motivo no puede prestar 

libremente el consentimiento es necesario que su consentimiento lo preste el tutor o representante legal. En este caso 

utilizaremos este redactado y eliminaremos el correspondiente a la nota anterior. 

Proyectos de investigación / Tesis doctorales / Trabajos de Fin de Máster/ Trabajos 

de Final de Grado de la URV Información básica de protección de datos 

 

Información básica sobre protección de datos (formato tabular) 

 

INFORMACIÓ DE PROTECCIÓ DE DADES PERSONALS 

Responsabl

e 

El responsable del tratamiento de sus datos personales es la Universidad Rovira i Virgili 

con CIF Q9350003A y con domicilio fiscal en la calle Escorxador, s/n, 43003 de 

Tarragona. 



   

 

   

 

Finalidad Participar en el estudio del Trabajo Final de Grado o de Máster8 en los términos que se 

describen en la hoja de información al participante. En caso de que el estudio prevea la 

publicación, difusión y reutilización de los resultados obtenidos incluyendo datos 

personales, los datos personales serán utilizados para este fin siempre que el interesado 

haya otorgado su consentimiento. 

Derechos Puede ejercer los derechos de acceso, rectificación, supresión, portabilidad, limitación 

u oposición al tratamiento, mediante escrito dirigido al Registro General de la URV en la 

misma dirección del domicilio fiscal o mediante su presentación en el Registro General 

de la Universidad, presencialmente o telemática, según se indica en 

https://seuelectronica.urv.cat/registre.html. 

Informaci

ón 

adicional 

Puede consultar información adicional sobre este tratamiento de datos personales 

denominado Trabajos de Fin de Grado o de Máster de la URV9 y sus derechos en el 

Registro de Actividades del Tratamiento de la URV publicado en 

https://seuelectronica.urv.cat/rgpd donde también se puede consultar la Política de 

Privacidad de la URV. Asimismo, puede consultar esta información en la Hoja de 

información al participante sobre el estudio. Adicionalmente, puede dirigir a nuestros 

delegados de protección de datos cualquier consulta sobre protección de datos 

personales a la dirección de correo electrónico del dpd@urv.cat. 

 

7 Indicar “el proyecto de investigación” en caso de que se trate de un proyecto de investigación, “el estudio de la Tesis Doctoral” 

en caso de que se trate de una tesis doctoral o “el estudio del Trabajo Final de Grado” o de Máster” en caso de que se trate de un 

TFG o TGM. 

8 Indicar en cursiva “Proyectos de investigación de la URV”, “Trabajos de Fin de Grado o de Máster de la URV” o 

"Tesis Doctorales de la URV" según corresponda 

Anexo 5: 

TRINIQ 

DATOS SOCIODEMOGRÁFICOS Y ANTROPOMÉTRICOS DEL/LA ATLETA 

Variables antropométricas 

Indique su peso en kg 

.............kg 

Indique su estatura en cm 

.............cm 

https://seuelectronica.urv.cat/registre.html
https://seuelectronica.urv.cat/rgpd
mailto:dpd@urv.cat


   

 

   

 

Indique el sumatorio de pliegues (en caso de que lo tenga disponible) 

El sumatorio de pliegues es el sumatorio de mediciones de pliegues cutáneos que se realizan 

para el cálculo del % graso 

............. 

Indique su % graso (en caso de que lo tenga disponible)  

.............% 

Variables biológicas 

¿Cuál es su sexo? 

☐ Hombre 

☐ Mujer 

☐ Otro 

☐ No especifíco 

¿En qué año nació? (ej: 1995) 

............. 

Variables sociales 

¿Dónde vive? (ciudad) 

............. 

¿Con quién vive? 

............. 

¿Estado civil? 

☐ Soltero/a 

☐ Casado/a 

☐ Otro:  .......... 

¿De qué trabaja? 

............. 

¿Qué horario de trabajo tiene? 

............. 



   

 

   

 

¿Cuál es su nivel económico? 

☐ Bajo 

☐ Medio 

☐ Alto 

¿Toma algún medicamento? ¿Cuál? 

............................................................................................................................. .................... 

DATOS DEL/LA ATLETA EN NUTRICIÓN Y TRIATLÓN 

Variables deportivas 

¿Qué deportes practicas? 

☐ Natación 

☐ Ciclismo 

☐ Correr 

☐ Triatl 

☐ Otro: 

¿Cuántos años lleva practicando deporte? 

............. 

¿Entrena con el objetivo de competir? 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Qué competiciones ha realizado? 

............................................................................................................................. .................... 

¿Cuál es su objetivo con el entrenamiento? 

Ej: salud, rendimiento... 

............................................................................................................................. .................... 

¿Qué competiciones tiene en su plan anual? 

............................................................................................................................. .................... 



   

 

   

 

¿Qué tiempo tiene en su último Triatlón Olímpico? ¿Y en su mejor? 

............................................................................................................................. .................... 

 

 

Variables de entrenamiento  

¿Tiene entrenador/a? 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Cuántas horas entrena a la semana? 

............. 

¿A qué disciplina dedica más tiempo? 

☐ Natación 

☐ Ciclismo 

☐ Correr 

Variables de nutrición  

¿Tiene Dietista-Nutricionista? 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Cuántas comidas realiza al día? 

............. 

¿Lleva algún plan nutricional específico? ¿Cuál? 

En caso que lo tenga, especifíque en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 



   

 

   

 

¿Tiene alergias o intolerancias alimentarias? 

En caso afirmativo, especifíque en "Otra"  

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

 

 

NUTRICIÓN, HIDRATACIÓN Y SUPLEMENTACIÓN PREVIA AL TRIATLÓN  

Variables nutrición previa    

¿Realiza carga de carbohidratos antes de la competición? ¿Sabe cuántos g/kg de carbohidratos 

toma?  

En caso que lo sepa, escríba en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Cómo es la comida previa a la competición?    

Ej: alta/baja en carbohidratos,  alta/baja en fibra,  alta/baja en proteína,  alta/baja en grasa 

............. 

¿Entrena la comida/comidas previas a la competición?  

☐ Sí 

☐ No 

Variables hidratación previa 

¿Tiene alguna estrategia de hidratación los días/horas previas a la competición?  

En caso que la tenga, especifique en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Toma algún tipo de bebida especial antes de la competición?  



   

 

   

 

En caso que la tome, especifique en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Tiene en cuenta la cantidad de ml de líquido que toma antes de la competición?  

En caso de que la sepa, especifique en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Cuánto tiempo deja de beber antes de la competición?  

☐ Justo antes 

☐ 30' antes 

☐ 1h antes 

☐ 1:30h antes 

☐ >1:30h antes 

Variables suplementación previa 

¿Tiene alguna estrategia de suplementación previa a la competición? ¿Cuál?  

En caso que la tenga, especifique en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Toma cafeína antes de la competición a modo de ayuda ergogénica?  

☐ Sí 

☐ No 

INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (NATACIÓN)  

¿Hace alguna toma de carbohidratos justo antes de entrar al agua? 

En caso de que la sepa, especifique en "Otra" 

☐ Sí 



   

 

   

 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Qué cantidad de carbohidratos toma por hora? 

☐ 0g CH/h 

☐ 0-15g CH/h 

☐ 15-30g CH/h 

☐ 30-45g CH/h 

☐ 45-60g CH/h 

☐ >60g CH/h 

 

¿Cada cuánto hace la ingesta de carbohidratos?  

☐ No tomo 

☐ Cada hora 

☐ Cada 45' 

☐ Cada 30' 

☐ Cada 15' 

☐ Cuando me acuerdo 

☐ Otro: 

¿Qué productos/suplementos utiliza para la ingesta de carbohidratos?  

☐ Geles 

☐ Barritas 

☐ Gummy 

☐ Bebida 

☐ Alimentos caseros 

☐ Otro: 

INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (BICICLETA)  

¿Hace alguna toma de carbohidratos en la transición entre la natación y la bicicleta?  

En caso de que la sepa, especifique en "Otra" 

☐ Sí 



   

 

   

 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Qué cantidad de carbohidratos toma por hora? 

☐ 0g CH/h 

☐ 0-15g CH/h 

☐ 15-30g CH/h 

☐ 30-45g CH/h 

☐ 45-60g CH/h 

☐ >60g CH/h 

¿Cada cuánto hace la ingesta de carbohidratos?  

☐ No tomo 

☐ Cada hora 

☐ Cada 45' 

☐ Cada 30' 

☐ Cada 15' 

☐ Cuando me acuerdo 

☐ Otro: 

¿Qué productos/suplementos utiliza para la ingesta de carbohidratos?  

☐ Geles 

☐ Barritas 

☐ Gummy 

☐ Bebida 

☐ Alimentos caseros 

☐ Otro: 

INGESTA DE CARBOHIDRATOS DURANTE (CORRER)  

¿Hace alguna toma de carbohidratos en la transición entre la bicicleta y la carrera a pie?  

En caso de que la sepa, especifique en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 



   

 

   

 

☐ Otro: 

¿Qué cantidad de carbohidratos toma por hora? 

☐ 0g CH/h 

☐ 0-15g CH/h 

☐ 15-30g CH/h 

☐ 30-45g CH/h 

☐ 45-60g CH/h 

☐ >60g CH/h 

¿Cada cuánto hace la ingesta de carbohidratos?  

☐ No tomo 

☐ Cada hora 

☐ Cada 45' 

☐ Cada 30' 

☐ Cada 15' 

☐ Cuando me acuerdo 

☐ Otro: 

¿Qué productos/suplementos utiliza para la ingesta de carbohidratos?  

☐ Geles 

☐ Barritas 

☐ Gummy 

☐ Bebida 

☐ Alimentos caseros 

☐ Otro: 

HIDRATACIÓN DURANTE (BICICLETA) 

¿Hace alguna toma de hidratación en la transición entre la natación y la bicicleta?  

En caso de que la sepa, especifique en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 



   

 

   

 

¿Qué cantidad de líquido toma por hora?  

☐ 0mL 

☐ 100mL 

☐ 250mL 

☐ 500mL 

☐ 750mL 

☐ >750mL 

☐ Otro: 

¿Cada cuánto hace la toma de líquidos?  

☐ No tomo 

☐ Cada hora 

☐ Cada 45' 

☐ Cada 30' 

☐ Cada 15' 

☐ Cuando me acuerdo 

☐ Otro: 

¿Qué productos/suplementos utiliza para la toma de líquido?  

☐ Bebida hipotónica 

☐ Bebida isotónica 

☐ Bebida hipertónica 

☐ Agua 

☐ Refrescos / zumos 

☐ Otro: 

¿Añade carbohidratos en el líquido tomado?  

☐ Sí 

☐ No 

¿Toma sólo agua o añade algún nutriente extra? ¿Cuál/les?  

............................................................................................................................. .................... 

HIDRATACIÓN DURANTE (CORRER)  



   

 

   

 

¿Hace alguna toma de hidratación en la transición entre la bicicleta y la carrera a pie?  

En caso de que la sepa, especifique en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Qué cantidad de líquido toma por hora?  

☐ 0mL 

☐ 100mL 

☐ 250mL 

☐ 500mL 

☐ 750mL 

☐ >750mL 

☐ Otro: 

¿Cada cuánto hace la toma de líquidos?  

☐ No tomo 

☐ Cada hora 

☐ Cada 45' 

☐ Cada 30' 

☐ Cada 15' 

☐ Cuando me acuerdo 

☐ Otro: 

¿Qué productos/suplementos utiliza para la toma de líquido?  

☐ Bebida hipotónica 

☐ Bebida isotónica 

☐ Bebida hipertónica 

☐ Agua 

☐ Refrescos / zumos 

☐ Otro: 

¿Añade carbohidratos en el líquido tomado?  



   

 

   

 

☐ Sí 

☐ No 

¿Toma sólo agua o añade algún nutriente extra? ¿Cuál/les?  

............................................................................................................................. .................... 

 

SUPLEMENTACIÓN DURANTE (BICICLETA)     

¿Utiliza suplementos sólidos o líquidos?  

☐ Sólidos 

☐ Líquidos 

☐ Otro: 

 

¿Qué tipo de carbohidrato utiliza?  

☐ Glucosa 

☐ Maltodextrina 

☐ Ciclodextrina 

☐ Fructosa 

☐ Otro: 

¿Los carbohidratos los utiliza en formato sólido o líquido?  

☐ Sólido 

☐ Líquido 

☐ Otro: 

¿Qué tipo de suplementos usa?  

............................................................................................................................. .................... 

¿Tiene en cuenta alguna característica especial para la elección del suplemento? (marca, 

precio, packaging...)  

............................................................................................................................. .................... 

SUPLEMENTACIÓN DURANTE (CORRER)  



   

 

   

 

¿Utiliza suplementos sólidos o líquidos?  

☐ Sólidos 

☐ Líquidos 

¿Qué tipo de carbohidrato utiliza?  

☐ Glucosa 

☐ Maltodextrina 

☐ Ciclodextrina 

☐ Fructosa 

☐ Otro: 

¿Los carbohidratos los utiliza en formato sólido o líquido?  

☐ Sólido 

☐ Líquido 

☐ Otro: 

¿Qué tipo de suplementos usa?  

............................................................................................................................. .................... 

¿Tiene en cuenta alguna característica especial para la elección del suplemento? (marca, 

precio, packaging...)  

............................................................................................................................. .................... 

NUTRICIÓN, HIDRATACIÓN Y SUPLEMENTACIÓN DESPUÉS DEL TRIATLÓN  

Variables nutrición recuperación  

¿Tiene en cuenta la nutrición después de la competición?  

☐ Sí 

☐ No 

¿Qué cantidad de carbohidratos toma en la comida posterior a la competición?  

☐ No tomo 

☐ 0.5g/kg de peso 

☐ 1g/kg de peso 

☐ 1.5g/kg de peso 



   

 

   

 

☐ 2g/kg de peso 

☐ >2g/kg de peso 

☐ Otro: 

¿Qué cantidad de proteína toma en la comida posterior a la competición?  

☐ No tomo 

☐ <0.3g/kg de peso 

☐ 0.3-0.5g/kg de peso 

☐ >0.5g/kg de peso 

☐ Otro: 

¿Cuál es la ratio carbohidratos : proteína en la comida posterior a la competición?  

☐ 1:1 

☐ 2:1 

☐ 3:1 

☐ 4:1 

☐ Otro: 

¿Añade alimentos ricos en fibra en la comida posterior a la competición?  

☐ Sí, poco 

☐ Sí, mucho 

☐ No 

☐ Otro: 

Variables hidratación recuperación  

¿Tiene en cuenta la hidratación después de la competición?  

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Qué cantidad de líquido toma al acabar la competición?  

☐ Lo que tenga a mano 

☐ 50% del líquido perdido 

☐ 100% líquido perdido 



   

 

   

 

☐ 150% líquido perdido 

☐ >150% líquido perdido 

¿Tiene en cuenta la hidratación durante el resto del día?  

☐ Sí 

☐ No 

 

¿Toma alguna bebida en específico después de la competición?  

☐ Bebida hipotónica 

☐ Bebida isotónica 

☐ Bebida hipertónica 

☐ Otro: 

¿Añade algún nutriente extra para mejorar la hidratación después de la competición?  

En caso de añadir, escriba en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

Variables suplementación recuperación  

¿Sigue alguna estrategia de suplementación específica después de la competición? ¿Cuál?  

............................................................................................................................. .................... 

¿Toma algún suplemento específico después de la competición?  

............................................................................................................................. .................... 

¿Hace uso de recovery? ¿De qué tipo?  

En caso de usar, escriba en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

¿Hace uso de suplementos ricos en antioxidantes?  



   

 

   

 

☐ Sí 

☐ No 

¿Hace uso de algún suplemento para mejorar la hidratación después de la competición? 

¿Cuál?  

En caso de usar, escriba en "Otra" 

☐ Sí 

☐ No 

☐ Otro: 

PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (NATACIÓN)  

¿Ingiere, de manera no intencionada, agua del mar/lago/río/piscina? 

☐ Sí 

☐ No 

☐ En alguna ocasión 

 

PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (BICICLETA)  

¿Ha testeado la toma de carbohidratos de competición en entrenamientos previos?   

☐ Sí 

☐ No 

¿Ha testeado la toma de líquido de competición en entrenamientos previos?  

☐ Sí 

☐ No 

¿Ha testeado la toma de suplementos de competición en entrenamientos previos?  

☐ Sí 

☐ No 

¿Ha hecho uso de alimentos / productos sólidos, semisólidos o líquidos durante la 

competición? Especifique 

............................................................................................................................. .................... 



   

 

   

 

La nutrición tomada durante la competición, ¿era bien tolerada en los entrenamientos?  

En caso de "No", especifique en "Otra" 

☐ Si 

☐ No 

☐ Otro: 

 

 

PROBLEMAS GASTROINTESTINALES DURANTE (CORRER)  

¿Ha testeado la toma de carbohidratos de competición en entrenamientos previos?   

☐ Sí 

☐ No 

¿Ha testeado la toma de líquido de competición en entrenamientos previos?  

☐ Sí 

☐ No 

¿Ha testeado la toma de suplementos de competición en entrenamientos previos?  

☐ Sí 

☐ No 

¿Ha hecho uso de alimentos / productos sólidos, semisólidos o líquidos durante la 

competición? Especifique 

............................................................................................................................. .................... 

La nutrición tomada durante la competición, ¿era bien tolerada en los entrenamientos?  

En caso de "No", especifique en "Otra" 

☐ Si 

☐ No 

☐ Otro: 

RECOMENDACIONES DE CONSUMO 



   

 

   

 

1. Se recomienda seguir las recomendaciones nutricionales y el plan de un/a Dietista-

Nutricionista, ya que los requerimientos nutricionales son muy elevados. 

2. Seguir una estrategia de carga de carbohidratos el día antes del evento. 

3. Hacer una comida alta en carbohidratos, baja en proteínas, baja en grasas y baja en fibra 

4 horas antes del evento, y un “snack” alto en carbohidratos alrededor de 1-1:30 horas 

antes. 

4. Antes del inicio de la competición, tomar una bebida hipotónica para mejorar la 

hidratación. 

5. Consumir aproximadamente 30-60 g de carbohidratos por hora durante el triatlón, 

combinando diferentes tipos de carbohidratos y teniendo todo previamente testeado. 

6. Durante el evento, beber según la sed, preferiblemente una bebida isotónica que 

contenga tanto carbohidratos como electrolitos. Teniendo una ingesta de líquido de 

entre 400-800mL/h. 

7. Se recomienda comer y beber la mayor parte de la comida durante la etapa de ciclismo 

y las transiciones. 

8. Comer un “snack” o comida alta en carbohidratos y moderada en proteínas al final del 

evento para iniciar una buena recuperación. 

9. Beber aproximadamente un 150% de la pérdida de líquidos durante la competición. 

10. Los carbohidratos, electrolitos y cafeína son los suplementos más recomendados. Se 

recomienda encarecidamente la supervisión del consumo de suplementos por parte de 

un/a Dietista-Nutricionista. 

11. Mantener la calma antes del evento y probar todos los alimentos antes para evitar 

problemas gastrointestinales. 

 

 

   


