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RESUMEN

La alimentacion es fundamental para rendir en el deporte, ya que una
dieta inadecuada puede limitar el resultado. Por ello, el objetivo de este estudio
ha sido conocer los habitos nutricionales de 27 jovenes pilotos de motociclismo
de élite internacional a través de un cuestionario. Los resultados muestran
como un 96.2% de los pilotos se alejan de las recomendaciones nutricionales
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de cinco comidas al dia, asi como de la recomendacién de 3 raciones diarias
de cereales y pan, que son cumplidas por 15,4% y 30,8% respectivamente. No
existen diferencias estadisticamente significativas para ninguno de los
macronutrientes entre los momentos de entrenamiento y justo antes de una
competicion. Respecto a la hidratacién, existen diferencias significativas entre
un dia de entrenamiento y un dia de competiciéon (p= 0,008). Los resultados
sugieren gque los habitos alimentarios de los jovenes pilotos de motociclismo
deberian ser mejorados, estableciéndose pautas de actuacion e implicando a
los deportistas, familias y entrenadores.

PALABRAS CLAVE: Nutriciéon, Jévenes, Motociclismo
ABSTRACT

Feeding is crutial to perform at the highest level in elite sport. So, to offer
feeding patterns to the next Moto GP pilots, we have analyzed the feeding
patterns of 27 elite young worldwide motorcycling pilots coming from the 5
continents, selected after a rigorous process developed by the organizers of the
word motorcycling championship (Moto GP).

It has been found that although pilots give a big importance to their weigth and
feeding, their feeding habits are not adapted to the standards and
recommendations for athletes. They are no big or meaningful differences for
any of the macronutrients in the training sessions and the period before a
competition. Regarding hidratation, there are significant differences between a
training day and a competition one (p=0,008).

Results suggest that feeding habits of the elite young motorcyclists should be
clearly improved, stablishing patterns that involve athletes, parents, and
coaches, all of them taking care about the nutrition.

KEY WORDS: Nutrition, Young, Motorcycling.
INTRODUCCION

En comparacién con otros deportes, el motociclismo deportivo se
encuentra muy atrasado en investigacion, desde un punto de vista de las
ciencias de la actividad fisica y el deporte. El progreso en este deporte se ha
centrado fundamentalmente en las mejoras tecnoldgicas en la motocicleta,
desarrolladas por ingenieros y mecanicos. No obstante, no debemos olvidar
gue es un “sujeto-deportista” el que controla esa motocicleta, y como deportista
gue es, debe ser estudiado.

El alto rendimiento deportivo, no sélo debe basarse en aspectos
mecanicos. Al igual que es necesario disefiar e incorporar los ultimos avances
en materiales y aerodinamica en la motocicleta, también es muy interesante
estudiar al deportista.
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Es ampliamente conocido que la alimentacién tiene un papel
fundamental en el deporte de competicion. La practica deportiva necesita un
cuerpo bien entrenado y bien nutrido, siendo la alimentacién del deportista una
parte basica y fundamental en su preparacion. Aunque una dieta adecuada no
puede garantizar el éxito deportivo, es indudable que una dieta inadecuada
puede limitar el rendimiento e impedir la progresion logica que implica un buen
entrenamiento™?. Independientemente del tipo de ejercicio o deporte que se
practique, es posible aumentar el nivel y conseguir un mejor rendimiento
mediante una dieta adecuada. Ademas, actualmente nadie discute que el

estado nutricional influye directamente en la salud y en el bienestar®**,

Una correcta ingesta de macro y micronutrientes, asi como una
adecuada distribucién, pueden marcar una mejor asimilacién y utilizacion de los
mismos. Estos aspectos conllevan a una adecuada recuperacién de los
depésitos celulares, preparando al organismo para esfuerzos posteriores®®’.
La utilizacion de hidratos de carbono (HC) durante el esfuerzo fisico es de
suma importancia, ya que sus depoésitos son limitados, por lo que una
adecuada estrategia nutricional es esencial para el deportista. Ademas, la
disponibilidad de HC permite regular la utilizacibon de otros sustratos
energéticos. Asi, las estrategias nutricionales permiten incrementar los
depdsitos de glucdégeno muscular, lo que puede ofrecer importantes ventajas
sobre el rendimiento deportivo™*>"%,

Por tanto, es importante conocer el estado nutricional del deportista para
evitar un posible déficit de determinadas sustancias en el organismo que
puedan conllevar a una disminucion de las reservas energéticas a nivel
celular’. Ademas, las necesidades nutricionales y la ingesta calérica del
deportista dependeran del periodo de la temporada en que se encuentre®®*°,
no siendo las mismas, por ejemplo, en un periodo de competicion que en uno
de transicion.

También la hidratacién juega un papel esencial en el motociclismo de
velocidad, por la propia duracién de la competicion (superior a 30’). Asi,
cuando el agua, que es un elemento fundamental para nuestra vida, disminuye
en el organismo puede afectar seriamente a nuestra salud y rendimiento. En
efecto, el medio intracelular necesita para su buen funcionamiento de gran
cantidad de agua para mantener su osmolaridad y en consecuencia su
operatividad. Ademas, el agua corporal va a intervenir en la disipacion del calor
gue se produce durante el ejercicio fisico, ya que en estado gaseoso -sudor-
ayuda al organismo a perder parte de este exceso de temperatura, factor
limitante del rendimiento deportivo.

Si no introducimos estos liquidos en el cuerpo y seguimos manteniendo
la produccion de calor por los entrenamientos, se podria producir una alteracion
importante de la salud**. Durante el ejercicio, la sed no constituye un estimulo
suficiente para prevenir la deshidratacién, especialmente en joévenes, porque
antes de sentir sed ya se ha producido una deshidratacion significativa. Si las
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pérdidas contintan, se puede producir una disminucion del gasto cardiaco
como reduccién del volumen plasmatico, provocando una disminucion de la
capacidad aerobica, de la resistencia muscular y de la capacidad de desarrollar
trabajo fisico. Ademds, también pueden verse afectadas las facultades
mentales. A todo esto hay que afadir que, en muchas ocasiones, el esfuerzo
fisico se realiza en ambientes calurosos, con uniformes y equipo protector, que
puede afectar a la deshidratacion™>%*41? |

Existen diferentes estudios realizados con jévenes y deportistas de élite
gue ponen de manifiesto que es necesario formar en conceptos especificos y
normas basicas de nutricion a los deportistas, asegurando de esta manera una
mejor alimentacion®*®**. Asi, los deportistas podran adquirir unos habitos
nutricionales adecuados que les permitan rendir al maximo nivel en
competicién, y favorecer la recuperaciéon de la forma mas adecuada. Sin
embargo, en el motociclismo de velocidad no hemos encontrado bibliografia
cientifica en el que se analicen los habitos alimentarios de los pilotos.

El objetivo de este estudio ha sido conocer los habitos de alimentacion
de los jovenes pilotos de motociclismo de élite internacional, de cara a
determinar posibles aspectos a mejorar.

METODOLOGIA
SUJETOS

Una muestra de 27 pilotos varones (15,3 = 1,11 afos), fue analizada
durante los entrenamientos oficiales de Red Bull Moto GP Rookies Cup,
celebrados el 2 y 3 de mayo de 2009 en el circuito de velocidad de Jerez
(Espania).

En Red Bull Moto GP Rookies Cup compiten los 27 mejores jovenes
pilotos a nivel mundial. Estos competidores han sido seleccionados tras un
riguroso proceso de deteccion y seleccion de talentos, efectuado por DORNA
(empresa organizadora de los campeonatos mundiales de motociclismo) y Red
Bull -como patrocinador-, en diferentes lugares del mundo, entre mas de 1100
deportistas de 60 paises diferentes. Durante varios dias los candidatos a la
seleccién final de pilotos estan haciendo mangas cronometradas, escogiendo
a los mas rapidos o con mayor proyeccion, segun los criterios de los
responsables de esta busqueda de talentos. La muestra definitiva comprendié
pilotos de un total de 15 paises diferentes de los 5 continentes.

MATERIAL Y METODO

El instrumento de recogida de datos fue el cuestionario de Friederes y
cols., previamente validado en un estudio similar™® y que fue adaptado al
contexto motociclista (ver anexo). Los investigadores explicaron a cada sujeto
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el cuestionario, que fue traducido a varios idiomas, y se estuvo en todo
momento a disposicién de los pilotos por si existia algun tipo de duda.

Las preguntas tenian como objeto conocer la situacion particular de los
siguientes aspectos:

1-NUumero de comidas que se realizan en el dia y control periédico del
peso corporal

2-Alimentos ingeridos

3-Modificacién de macronutrientes, en funcién del entrenamiento y la
competicion.

4-Consumo de agua

5-Percepcién sobre su alimentacion y el conocimiento acerca de la
misma.

Las preguntas se ordenaron por bloques, en funcion de la variable,
desde lo general a lo especifico, intentando evitar el factor de contaminacién
entre las mismas.

Para el analisis estadistico de los datos se utilizd el programa SPSS
v.15. calculando los estadisticos descriptivos (frecuencias y porcentajes) y la
posible diferencia entre variables mediante la prueba estadistica de contraste
de Wilcoxon y Chi — Cuadrado en cada caso. Se determiné un valor de p < 0,05
como significativo.

RESULTADOS

En cuanto al nimero de comidas que se realizan en el dia, s6lo un 3,8%
de la muestra manifiestan realizar 5 comidas al dia, un 38,5% realizan 4,
encontrandose la mayoria de los pilotos, un 53,8%, en 3 comidas al dia.

Por otro lado, en cuanto a la frecuencia con la que se pesaban para
conocer su peso corporal, un 69,2% se lo controlaban una vez a la semana, no
obstante ninguno de los pilotos expresé haberse realizado una valoracion
antropomeétrica con anterioridad.

Analizando los alimentos ingeridos por los pilotos encontramos los
porcentajes y frecuencias que se muestran en la tabla 1.
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Tabla 1

Frecuencia de consumo de alimentos

Vario Una 3ab la2 Alguna  Rara
s al vez  veces/sema veces/sema S vezo NS/
. . veces Nunc C
dia aldia na na
al mes a
33(’)5 34,6 3,8% 11,5% 0 11,5 0
Leche (10) % (9) Q) 3) % (3)
154 154 23,1% 23,1% 15,4 7,7 0
Yogur % (4) %(4) (6) (6) 4 2
7,7 11,5 38,5 15,4 3,8% 23,1 0
Queso 2 (3 (10) (4) 1) % (6)
. . 115 231 11,5% 23,1% 11,5% 19,2
Mantequ::I;\/Margarl % (3) % (6) 3) (6) 3) % (5) 0
115 231 46,2% 11,5% 7,7% 0 0
Carne % (3) % (6) (12) (3) (2)
0, 0, 0,
Embutidos 0 ;)1(’,3 19.2% 19,2% 26('79;/" 0/203(’é) 0
(chorizo, morcilla...) (5) ()
46,2
0, 0, 0, !
Hamburguesas o 3£)/(’ 0 0 15’24 3AE’9§A) % 0
salchichas (4) (12)
3,8% 0 30,8% 23,1% 26,9% 154 0
Pescado (1) (8) (6) (7) % (4)
38% 7,7% 23,1% 23,1% 30,8% 11,5 0
Huevos o tortilla (1) (2) (6) (6) (8) % (3)
38,5 46,2 7.7% 7.7%
Frutas % ” 0 2 (2) 0 0
(10)  (12) (2)
verd 19,2 48’2 0 15,4% 77%  7,7% 3,8%
erduras y o ( 0 ’ ’ ’
hortalizas % (5) (12) (4) (2) (2) (1)
Legumbres 3,8% 19,2 19,2% 11,5% 269% 154 3,8%
(garbanzos, (1) % (5) (5) 3) @) % (4) @)
lentejas...)
154 423 260% 3,8% 77%  3,8%
Cereales (pasta, % ('4) % 7 '1 iz) il) 0
arroz, trigo, maiz...) (11) ) (1)
46,2 o
30,8 % 15,4% 0 3,8% 0 3,8%
0,
Pan % (8) (12) 4) 1) 1)
Galletas, 19,2 115 15,4% 7,7% 38,5% 7,7% 0
bizcochos, % (5) % (3) 4) (2 (10) (2
bolleria...
. 77% 3,8% 7,7% 38,5% 38,5% 3,8%
Precocinados ’ ’ ' 0 ’
2 1) 2 (10) (10) 1)

(comidarapida)

200



7,7% 3,8% 7,7% 34,6% 154% 23,1 7,7%

Frutos secos (2) (1) (2) (9) (4 % (6) )

S”acéfﬁ; t()%ﬁ:;itivos 0 15,4 19,2% 7,7% 192% 19,2 19,2

gusanitos..'.) / % (4) 5) 2 (%) % (5) % (5)
Golosinas

Se debe destacar como mas de la mitad de la muestra (61,6%) toman
lacteos en la proporcién ideal que nos indica la piramide nutricional de
referencia’®, estableciendo 3-4 raciones diarias de dichos alimentos. En cuanto
a las frutas y verduras, un 38,5% y un 19,25% respectivamente realizan
ingestas de acuerdo a las recomendaciones de la piramide nutricional’.
Analizando el consumo de cereales y pan, encontramos que un 15,4% y un
30,8% respectivamente, cumplen con las recomendaciones de 3 raciones
diarias. Ademas, un 38,5% realizan un desayuno completo frente a un 15,3%
gue lo realiza de forma muy ligera (Frutas, lacteos o0 zumos) o incluso no
desayuna. Sin embargo, sorprende que carnes, pescados y huevos son
consumidos en varias raciones diarias por un 11,5% para la carne y un 3,8%
para el pescado y los huevos.

Acerca de la modificacién en la ingesta de macronutrientes en funcion
del entrenamiento o la competicion, no se han encontrado diferencias
significativas para los HC (p=0,56), entre los momentos de entrenamiento y
justo antes de una competicion, siendo su distribucion la que se muestra en la
figura 1.

50 - 46,2 423

45 - 385 335 ENTRENAMIENTOS

40 A B ANTES COMPETICION

35 A

30 A

25 A 19,2

20 - 15,4

15 -
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0] T T T
AUMENTA DISMINUYE IGUAL

Figura 1. Modificacién de hidratos de carbono en entrenamientos y justo antes de una
competicion (%).

Sélo un 15,4% manifiesta, en época de entrenamientos, comer como lo

hace habitualmente sin variar la calidad de los alimentos. En cuanto a las
razones esgrimidas para el aumento de HC destacamos el aumento de
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reservas para afrontar una situacion especial de desgaste como es un
entrenamiento 0 una competicion. Sin embargo, justifican normalmente la
disminucién de la ingesta por “necesitar sentirse mas ligero” sobre la moto y
con la expresion: “los nervios no dejan comer con normalidad”.

En cuanto a la cantidad de alimentos ingerida, todos los sujetos
manifestaron seguir el mismo patrén habitual en todo momento.

Al igual que ocurre con los HC, no se encuentran diferencias
significativas para las otros macronutrientes en funcién de los dos momentos
estudiados, durante el entrenamiento y antes de la competicion (proteinas, p=
0,26; lipidos p= 0,32).

En cuanto a la ingesta de agua en un dia de entrenamiento en
comparacién con un dia de competicion se hallaron diferencias significativas
(p=0,005), con una mayor ingesta a favor del dia de competicion, tal y como se
puede observar en la figura 2.

60 1 ENTRENAMIENTO

57,7
53,8
50 - m COMPETICION
40 -
30,8 30,8
30 -
20 A 15,4
7,7
10 4 38

Menos 1 | Entrely 2] Entre2y 31 Mas de 3|

Figura 2. Agua consumida en un dia de entrenamiento y en un dia de competicion (%).
Igualmente encontramos diferencias significativas (p=0,008) en la

ingesta que realizan durante la competicion respecto a la de los
entrenamientos, tal y como se muestra en la figura 3.
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después durantey
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Figura 3. Distribucion del agua durante el entrenamiento y la de competicion

En cuanto a la percepcion que los pilotos tenian acerca de su
alimentacién, un 80% manifiestan que su alimentacion es buena o muy buena.
En otro orden de cosas, un 70% le concede mucha importancia a la
alimentacién y consideran que sus conocimientos sobre alimentacion son
suficientes. Un 87% de los deportistas sigue una alimentacion especial o dieta,
recomendada por un especialista en un 25% de los casos.

DISCUSION

Los resultados obtenidos en nuestro estudio ponen de manifiesto que
casi el 70% de la muestra se controla el peso al menos una vez a la semana, lo
gue nos indica la preocupacion por mantener un peso adecuado. No obstante,
seria mas conveniente controlar su composicién corporal, por ofrecer datos
mas relevantes para el rendimiento en la moto. En efecto, se puede mantener
el mismo peso o incluso aumentarlo y, sin embargo, haberse mejorado la
composicion corporal, lo cual permitiria una mejora en el rendimiento
deportivo'®. Es evidente que los pilotos son conscientes de que un menor peso
corporal influye en competicion, ya que las motos son idénticas en esta
cilindrada (125 cc de potencia limitada y 40 cv). Para observar la influencia del
peso, encontramos pilotos que distribuyen los 40 cv de potencia del motor entre
72 Kg el mas pesado o 50 Kg el mas ligero (0,55 cv/Kg vs. 0,80 cv/kg). En este
sentido, la aceleracion de la moto en el segundo caso sera muy superior, con la
incidencia que ello tiene en la velocidad sobre la moto y sobre el rendimiento
final en competicion.

En cuanto al nimero de comidas, son tres ingestas al dia lo que realiza
la mayoria de los deportistas (53,8%). Estos datos son similares a los
encontrados en jugadores de baloncesto'® y en ciclistas de bicicleta de
montafia del equipo nacional espafiol®. En este dltimo estudio, el 76% y 60% de
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los dos grupos de ciclistas estudiados (élite/sub23 y cadetes/junior
respectivamente), realizan tres ingestas al dia. En nuestro estudio, la mayoria
de los pilotos también se alejan de las recomendaciones nutricionales de cinco
comidas al dia. Es sorprendente como, a pesar de estar en el camino para ser
deportistas absolutos de élite internacional, se alejan mucho de las
recomendaciones dietéticas propuesta en la pirdmide nutricional para una
poblacién joven® y deportista™.

Analizando los alimentos ingeridos por los pilotos, vemos cémo existen
deficiencias respecto a las raciones diarias recomendadas de la pirdmide
nutricional adaptada a las caracteristicas de la alimentacion del deportista. Asi,
la base de la piramide® establece 3 raciones diarias de cereales y pan, las
cuales solamente son cumplidas por 15,4% y 30,8%, respectivamente, de la
muestra, siendo estos alimentos fundamentales en la alimentacion de cualquier
deportista. Igualmente ocurre con las frutas y verduras (base de vitaminas y
minerales) imprescindibles en la practica deportiva, debiendose prestar una
especial atencion a dichos alimentos™**°.

Por otro lado, en las modificaciones de macronutrientes que realizan los
deportistas en funcién del periodo en el que se encuentran, observamos como
casi la mitad de los deportistas (46,2%) no aumenta el consumo de HC durante
sus entrenamientos, incluso encontramos un 9,5% que lo disminuye. Datos
similares encontramos en el momento de afrontar una competicion, dénde tan
s6lo un 42,3% de la muestra aumenta el consumo de HC. Igualmente después
de una competicidbn sb6lo aumentan un 35% su ingesta. Estos datos son
similares a los encontrados con jévenes jugadores de tenis?}, donde la mitad de
la muestra tenia un consumo de HC de acuerdo a los valores recomendados.
En otro estudio se observé que los habitos alimentarios del equipo brasilefio de
futbol para discapacitados eran muy mejorables, siendo necesaria una
intervencion individualizada para mejorar este aspecto®.

No obstante, al tratarse de un contexto especial de competiciones,
donde las pruebas motociclistas suelen ser cada 2-3 semanas, los deportistas
no perciben la obligacion de reponer y recargar sus depdsitos de glucégeno
para afrontar la carrera. No se trata de deportes como el ciclismo en ruta, en el
gue las vueltas por etapas, van vaciando los depésitos de glucégeno y es
imprescindible su reposicion diaria para afrontar con éxito la competicion. Se
trata de competiciones mas cortas en cuanto su duracion y espaciadas en el
tiempo.

En cuanto a la hidratacion, podemos apreciar cobmo un 61,5% beben
menos de dos litros de agua en un dia normal de entrenamiento, aspecto que
se mejora durante un dia de competicion, encontrando diferencias significativas
entre un dia de entrenamiento y un dia de competicién (p= 0,008). En cuanto a
la distribucion de la ingesta de agua durante los entrenamientos y la
competicién también observamos diferencias significativas (p= 0,08). Estas
diferencias pueden estar motivadas por una mayor mentalizacién de cara a la
competicién, siendo frecuente una hidratacién continua mientras esperan en la
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parrilla de salida. Ademas, la indumentaria deportiva (mono de cuero y casco
integral), la temperatura ambiente de los circuitos, las horas a las que se llevan
a cabo las competiciones (normalmente en las horas centrales del dia), pueden
favorecer la aparicion de la sed, implicando la necesidad de una hidratacion
continuada.

No obstante, a pesar de los datos encontrados, un 87% de los pilotos
estudiados dice seguir algun tipo de dieta o alimentacion especial, la cual seria
importante revisar, puesto que tan sélo en una cuarta parte de los deportistas
esta controlada por un médico deportivo o preparador fisico. Esto nos indica
como le dan una gran importancia a la alimentacién, conscientes de la
influencia que puede tener el peso en el rendimiento especifico sobre la
motocicleta, a pesar de no llevar un control de su composicion corporal.

Resulta llamativo que los pilotos consideran tener una buena
alimentacién y unos conocimientos adecuados sobre el tema vy, sin embargo,
existen deficiencias importantes en la misma. A pesar de los avances
cientificos, sigue existiendo un importante desfase entre los conocimientos que
se tienen en nutricién deportiva, las recomendaciones que reciben de personas
expertas y las practicas dietéticas que en realidad siguen dichos deportistas.

CONCLUSIONES

En nuestro estudio hemos encontrado que los patrones alimentarios de
los jovenes pilotos de motociclismo de élite internacional son muy mejorables.
Estos pilotos muestran deficiencias en su alimentacién, tanto en
entrenamientos como en competicion, si bien consideran que tienen
conocimientos suficientes acerca de la misma.

Los pilotos de motociclismo dan mucha importancia al peso corporal,
debido a su influencia directa en el rendimiento (relacion potencia motocicleta /
peso del piloto), pero no se presta la suficiente atencion a la composicion
corporal.

Es importante, en la preparacion del piloto, una alimentacion equilibrada
y adecuada, ya que supone la mejor garantia para su rendimiento deportivo y
un buen estado de salud, asi como una correcta hidratacion antes, durante y
después de la actividad deportiva. Por ello, se hace necesario un mayor trabajo
de formacion nutricional con los jovenes pilotos de cara a su presente y futuro.

Por dltimo, se sugiere implicar a los deportistas, familires y/o
entrenadores en el cuidado de la alimentacion, asi como un mayor seguimiento
y control de una adecuada ingesta a lo largo de la temporada y en los periodos
no competitivos.
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