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recomendaciones detalladas que 

Métodos
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. 

�Cuestionario de frecuencia de consumo de alimen-
tos, hábitos alimentarios y actividad física�

Resultados

El 
almuerzo 

La cena 

.

El desayuno

es la comida más equilibrada

Figura 1.
Distribución porcentual de la 
ración energética 
en las raciones diarias
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Figura 3.
Aporte porcentual 

de grasas por 
comida

Figura 4.
Aporte porcentual 

de sodio por comida

Figura 5.
Aporte porcentual 

de fibra por comida

Figura 2.
Aporte porcentual de 
proteínas por comida
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Ingesta 
diaria

Energía 
Kcal

Proteínas 
(g)

Hidratos 
carbono 
(g)

Fibra 
vegetal 
(g)

Lípidos 
(g)

Colesterol 
(mg)

Sodio (mg) Tiempo 
(min)

 *Media ± Desviación estándar

Tabla 1.
Composición de la ingesta 
por comidas (valores diarios)

Tabla 2.
Composición de la ingesta 
por comidas (porcentaje)

Ingesta 
diaria

Energía % Proteínas 
(%)

Hidratos 
carbono 
(%)

Fibra 
vegetal (%)

Lípidos (%) Colesterol 
(%)

Sodio

(%)

* Media ± Desviación estándar
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conocimientos de nutrición,

Conocimientos de nutrición Aciertos en las respuestas Respuestas más frecuentesTabla 5.
Conocimientos de nutrición

Tabla 3.
Tipos de alimentos que el 
deportista cree que debe 

consumir en mayor cantidad 
que la población homóloga

Grupo de alimentos Raciones que el deportista cree que debe tomar de más 
que la población homóloga, diariamente

Tabla 4.
Complementos alimenticios 
consumidos por los ciclistas

Nutrición y ejercicio para mejorar:

Toman suplemento dietético

Cuántos fuman

Cuántos beben Alcohol

Cuántos siguen dieta para: Suplementos que toma:

Cuantos creen que pesan demasiado
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