
ESTUDIO DEL EFECTO DE DIFERENTES DOSIS DE HIDRATOS 
DE CARBONO EN EL GASTO CALÓRICO DE MARATONISTAS DE 

ÉLITE MEDIANTE CALORIMETRÍA

Los hidratos de carbono constituyen el principal sustrato energético en los deportes de resistencia. Por ello, en esta 
investigación, se analizará el impacto del uso de dosis de hidratos de carbono en el gasto calórico de los maratonistas de élite 
a través de calorimetría indirecta. Se espera determinar si una mayor ingesta de hidratos de carbono influye 
significativamente en el gasto calórico durante el ejercicio de resistencia, aportando evidencia útil para la planificación 
nutricional de maratonistas de élite.

La calorimetría se usa para evaluar el gasto energético del organismo humano
A nivel práctico, la calorimetría indirecta es el método más utilizado, ya que es personalizada y objetiva, adaptada a la 
situación específica de la persona. Por ello, es considerada el método de referencia (gold standard) para la evaluación del 
gasto energético

Analizar el impacto del uso de dosis de hidratos de carbono en el gasto calórico de los maratonistas de élite a través de 
calorimetría indirecta, utilizando el carro metabólico Quark CPET. 

   

Este protocolo tiene un diseño mixto (cualitativo y cuantitativo) de tipo experimental, descriptivo y transversal. Se llevará 
a cabo en el Laboratorio de Evaluación Nutricional perteneciente a  la Escuela de Nutrición (UdelaR), que cuenta con el 
carro metabólico Quark CPET, instrumento que utiliza el intercambio gaseoso para medir de forma indirecta el gasto 
energético. El Test de Ejercicio Cardiopulmonar Respiración a Respiración posee protocolos estandarizados, dentro de los 
cuales decidimos utilizar el “Run 10km/h”, que es el mejor protocolo para evaluar el gasto calórico en nuestra población.

La población estará conformada por maratonistas uruguayos de élite, categoría A. Cada uno realizará dos pruebas de 
esfuerzo en sesiones separadas por 12 días.. En la primera concurrencia recibirán una preparación con 1 gramo de 
hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal dos horas antes de la prueba, y en la segunda con 4 gramos. 

El análisis prevé comparaciones intra individuo e inter individuo
● Intra individuo: Evaluando las diferencias en gasto calórico y consumo de O₂ al recibir las dos dosis de hidratos de 

carbono. 
● Inter individuo: Se realizará lo mismo explorando si existen diferencias entre subgrupos definidos por sexo, 

características antropométricas o nivel de VO₂máx. 
● Este cruce permitirá observar patrones en la respuesta fisiológica y energética de los maratonistas ante distintas 

estrategias nutricionales.

● Podemos esperar que el gasto calórico en la maratón sea mayor a 2000 kcal, basado en los hallazgos de Bennett et al. (2008), que sustenta dicha afirmación. 

● Rapoport (2010), plantea que en un maratonista de élite de 70kg el gasto calórico total en la maratón es de aproximadamente 2950 kcal, lo cual contribuye a nuestro resultado esperado. 
El Quark CPET expresa las calorías por minuto, por ello será necesario realizar las operaciones correspondientes para dimensionar el gasto energético real en una maratón.

● Creemos que el gasto energético no tendrá una diferencia significativa intraindividual en ambas jornadas de testeo, ya que las indicaciones previas, la velocidad y la duración del protocolo no varían.

● Se hipotetiza que los deportistas presentarán un gasto calórico diferente entre sí durante la prueba, coherente con el principio de individualidad biológica.
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