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Resumen

Existe una falta de evidencia cientifica sobre como el consumo de barras energéticas
afecta los niveles de glucosa capilar en personas que asisten al gimnasio. Esta carencia
de informacion es critica, dado el creciente consumo de estas barras en gimnasios,
especialmente por personas que buscan satisfacer rapidamente sus necesidades
nutricionales. El presente trabajo tiene como objetivo evaluar el impacto del consumo de
barras energéticas sobre la glucosa capilar en personas que asisten al gimnasio Pitbull,
afo 2024. La investigacion contemplé un estudio observacional, transversal, no
experimental de disefio cuantitativo realizado en el Gimnasio Pitbull de Cuenca,
participaron 40 adultos en edades comprendidas entre 25 y 45 afios que cumplieron con
los criterios de inclusion. Se recopilaron datos de glucosa capilar en ayunas y después
del consumo de barras energéticas, asi como tras la realizacion de ejercicio anaerdbico.
Los resultados reflejan que la glucosa en ayunas del primer dia fue con valores entre 116
mg/dL y 77 mg/dL. Para la glucosa postprandial, después del consumo de una barra con
azucar tuvo un rango entre 124 mg/dL y 71 mg/dL. Por otro lado, en el segundo dia, los
valores de glucosa en ayunas mostraron un rango entre 112 mg/dL y 80 mg/dL. Los
valores de glucosa postprandial, después del consumo de una barra con edulcorante,
presentaron valores maximos y minimos de 114 mg/dL y 74 mg/dL, respectivamente. Se
concluye que, no existe una relacion estadisticamente significativa entre el consumo de
barras energéticas y la glucemia capilar, ya que el valor de p obtenido, en el anélisis

estadistico con t de student, fue mayor a 0,05.

Palabras clave: barras energéticas, glucosa capilar, edulcorante no cal6rico, azucar.
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Abstract
There is a lack of scientific evidence on how the consumption of energy bars affects
capillary glucose levels in people who attend the gym. This lack of information is critical,
given the growing consumption of these bars in gyms, especially by people looking to
quickly satisfy their nutritional needs. The objective of this work is to evaluate the impact
of the consumption of energy bars on capillary glucose in people who attend the Pitbull
gym, year 2024. The research included an observational, cross-sectional, non-
experimental study of quantitative design carried out at the Pitbull Gym in Cuenca. , 40
adults between 25 and 45 years old who met the inclusion criteria participated. Capillary
glucose data were collected on an empty stomach and after consuming energy bars, as
well as after performing anaerobic exercise. The results reflect that fasting glucose on the
first day was between 116 mg/dL and 77 mg/dL. For postprandial glucose, after
consumption of a bar with sugar, it had a range between 124 mg/dL and 71 mg/dL. On
the other hand, on the second day, fasting glucose values showed a range between 112
mg/dL and 80 mg/dL. Postprandial glucose values, after consumption of a bar with
sweetener, presented maximum and minimum values of 114 mg/dL and 74 mg/dL,
respectively. It is concluded that there is no statistically significant relationship between
the consumption of energy bars and capillary blood glucose, since the p value obtained,

in the statistical analyzes with student's t, was greater than 0.05.

Keywords: energy bars, capillary glucose, non-caloric sweetener, sugar.
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Introduccién

El consumo de barras energéticas ha incrementado significativamente en los ultimos
afios, especialmente entre individuos que asisten regularmente al gimnasio. Estas
barras, creadas para ofrecer una fuente rapida de energia, han ganado popularidad entre
guienes desean mejorar su desempefio deportivo y acelerar la recuperacion muscular
(Statista, 2023).

El creciente interés por la actividad fisica y el cuidado de la salud ha llevado al consumo
frecuente de suplementos, como son las barras energéticas, utilizada a manera de
obtener energia de forma inmediata (Med Hered, 2019). Existe una gran variedad de
suplementos en el mercado, cada uno disefiado para cumplir con diferentes objetivos y
necesidades nutricionales. No obstante, este estudio se enfocar4 en las barras
energéticas endulzadas y con azucar para analizar su impacto en los niveles de glucosa

capilar.

La glucosa capilar mide la cantidad de glucosa en la sangre mediante una pequefia
muestra de sangre capilar. Diversos factores, como la dieta, la actividad fisica y el
consumo de suplementos energéticos, pueden influir en estos niveles. Para quienes
frecuentan el gimnasio, es fundamental comprender como las barras energéticas influyen
en los niveles de glucosa en sangre para desarrollar recomendaciones nutricionales que

mejoren tanto el rendimiento como la salud. (Godman, 2020).

La glucosa sigue siendo la principal fuente de energia del cuerpo, y su control durante la
actividad fisica es crucial para prevenir complicaciones como la hipoglucemia o la
hiperglucemia, que pueden afectar tanto el rendimiento como en la salud (MALDONADO,
2021).

El propdsito de esta investigacion es evaluar el impacto del consumo de barras
energéticas en los niveles de glucosa capilar en personas que asisten al gimnasio en el

afio 2024. Mediante un estudio observacional y transversal, se recopilaran datos sobre

i
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los niveles de glucosa en ayunas de los participantes, permitiendo analizar las

variaciones y posibles efectos asociados al consumo de barras energéticas con

edulcorante no calérico y con azlcar.
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Capitulo I: El problema de la investigacion
1.1 Planteamiento del problema

En los dltimos afios, el mercado de barras energéticas ha crecido significativamente,
demostrando su popularidad entre los atletas. Estos productos, creados para ofrecer una
fuente inmediata de energia, se utilizan frecuentemente para optimizar el rendimiento y
apoyar la recuperacion muscular. No obstante, la mayoria, de las personas no estan
familiarizadas con los efectos, positivos 0 negativos, que pueden provocar esta

alternativa de consumo de alimento en su salud. (Ana Cristina Sanchez Rivera, 2021)

Existen diversas variedades de barras energéticas, cada una formulada para cumplir con
diferentes objetivos y necesidades nutricionales. Sin embargo, el enfoque de este estudio
se centrard en las barras energéticas endulzadas con edulcorantes no caldricos y con
azucar. El objetivo es investigar como estos productos especificos afectan los niveles de
glucosa capilar en personas que asisten al gimnasio, un aspecto critico para desarrollar

recomendaciones dietéticas.

El control de la glucosa es esencial durante la actividad fisica para prevenir condiciones
como la hipoglucemia y la hiperglucemia, que pueden tener un impacto significativo en
el rendimiento deportivo y la salud en general (J., 2021). Las barras energéticas, a
menudo consumidas antes o después del ejercicio, pueden influir en estos niveles de
manera positiva o0 negativa, dependiendo de su composicion y del metabolismo individual
de cada persona. Por lo tanto, es fundamental investigar y comprender estas dinamicas
para ofrecer recomendaciones basadas en evidencia a quienes buscan optimizar su dieta

y régimen de ejercicios.

El objetivo principal de esta investigacion es evaluar el impacto del consumo de barras
energéticas sobre la glucosa capilar en personas que asisten al gimnasio en el afio 2024.
A través de un estudio observacional y transversal, se recopilaran datos sobre los niveles

de glucosa en ayunas y postprandial de los participantes. Esto permitira evaluar las

-3-
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variaciones y posibles efectos asociados al consumo de barras energéticas con
edulcorante no cal6rico y con azlcar. Los hallazgos de este estudio contribuiran
significativamente al conocimiento existente sobre la interaccion entre suplementos
energéticos y el metabolismo de la glucosa, proporcionando una base soélida para futuras

investigaciones y recomendaciones practicas en el ambito de la nutricion deportiva.
1.2 Delimitacion del problema

La investigacion actual tendra lugar en el Gimnasio Pitbull, en la ciudad de Cuenca

Provincia del Azuay afio 2024.

1.3 Formulacién del problema
¢, Como incide el consumo de barras energéticas sobre la glucosa capilar en personas

gue asisten al gimnasio, afio 20247

1.4 Preguntas de investigacion
¢,Cuadl es la aceptabilidad de las barras energéticas (con edulcorante no calérico y con
azucar) en la poblacion estudio?
¢,Cual es la respuesta de la glucosa capilar después del consumo de barras energéticas
con edulcorante no cal6rico y con azlcar en personas que asisten al gimnasio?
¢,Cudl es la variacion de la glucosa capilar antes y después del consumo de las barras

energéticas con edulcorante no caldrico y con azucar?
1.5 Determinacion del tema

“Impacto del consumo de barras energéticas sobre la glucosa capilar en personas que

asisten al Gimnasio Pitbull, Cuenca-2024.”

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



1.6 Objetivo general

Evaluar el impacto del consumo de barras energéticas sobre la glucosa capilar en

personas que asisten al gimnasio Pitbull.
1.7 Objetivos especificos

e I|dentificar la aceptabilidad de las barras energéticas (con edulcorante no caldrico
y con azucar) de personas que asisten al gimnasio Pitbull.

e Analizar el nivel de glucosa en ayunas y postprandial de la poblacion en estudio.

e Evaluar la variacion de la glucosa capilar antes y después del consumo de las

barras energéticas con edulcorante no calorico y con azucar.

1.8 Hipotesis

1.8.1. Hipotesis general
El consumo de barras energéticas tiene un impacto en la glucosa capilar en personas

gue asisten al gimnasio.

1.8.1. Hipo6tesis nula
El consumo de barras energéticas no tiene un impacto en la glucosa capilar en personas

gue asisten al gimnasio.

1.9 Declaracion de las variables (operacionalizacion)

Variables independientes:

e Consumo de barras energéticas

Variables dependientes:

e Glucosa capilar
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Variables de Control:

e Edad
e Sexo
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Operacionalizacion de variables:

VARIABLE DEFINICION DIMENSION | INDICADOR ESCALA TIPO
Contando desde el Adulto joven: 18 a 24 afios

Independiente nacimiento, la A Adulto maduro: 25 a 64

fios
Edad cantidad de tiempo | Tiempo en afos _ afios Cuantitativa
o cumplidos
que ha vivido un ser, Adulto mayor: desde 65

Vivo. afos en adelante

Identificacion de
una persona como
Independiente femenino o

_ i Caracteristicas Hombre o
Sexo masculino segan | - Cualitativa

o sexuales Mujer
sus caracteristicas
biolégicas y

fisiol6gicas

Las barras
energéticas son
alimentos
disefiados para
brindar energia y
nutrientes
rapidamente en
Independiente situaciones donde Con azlcar y |Barras energéticas con Cualitativa
Consumo de se necesita una con edulcorante.

barras mayor cantidad de| edulcorante |Barras energéticas con
energéticas energia. Por lo no calérico |azlcar.
general, estas
barras contienen
carbohidratos,
proteinas, grasas
saludables,

vitaminas y

minerales.
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Cantidad de
glucosa (azucar)
presente en la
sangre capilar, esta
concentracion se
expresa
generalmente en

miligramos por

_ . Glucosa en Glucemia Normal:
Dependiente decilitro (mg/dL) o _
_ - _ Indicador ayunas. 70 a 100 mg/dl o
Niveles de milimoles por litro . _ Cuantitativa
_ Bioquimico Glucosa Glucemia alterada:
glucosa capilar (mmol/L) y es un ) _
o posprandial. Superior a 140 mg/dl
indicador
importante para el
control de la
diabetes y otras
condiciones
relacionadas con el
metabolismo de la
glucosa.
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1.10 Justificacion

El aumento significativo en el consumo de barras energéticas entre los asistentes al
gimnasio refleja una tendencia hacia la mejora del rendimiento fisico y la recuperacion
muscular. Estas barras son apreciadas por su capacidad para suministrar energia
rapidamente, un aspecto esencial para atletas y entusiastas del fithess que buscan
optimizar su desempefio deportivo. No obstante, hay una creciente preocupacion sobre
el impacto de estos productos en los niveles de glucosa capilar, lo cual es crucial para el

control metabdlico y la salud en general (Statista, 2023).

Comprender el efecto de las barras energéticas en los niveles de glucosa es vital, ya que
la glucosa capilar es una medida importante para el manejo energético y la prevencion
de complicaciones metabdlicas durante la actividad fisica. Investigaciones previas han
mostrado que la ingesta de suplementos energéticos puede influir en los niveles de
glucosa, pero la evidencia especifica sobre el impacto de las barras energéticas en
personas que realizan ejercicio fisico es limitada (Godman, 2020). Esta investigacion
busca cubrir esta laguna de conocimiento, proporcionando datos valiosos tanto para los
consumidores como para los profesionales de la salud sobre el uso seguro y eficaz de

estos productos.

El estudio de barras energéticas endulzadas con edulcorantes no caléricos y con azlcar
es especialmente relevante en el contexto actual, donde hay un creciente interés en
productos que promuevan una dieta mas saludable y controlada en calorias. Investigar
estos tipos de barras puede ofrecer informacion decisiva para el desarrollo de productos
gue no solo mejoren el rendimiento deportivo, sino que también apoyen la salud

metabdlica a largo plazo (Med Hered, 2019).

La variabilidad en la respuesta de los niveles de glucosa capilar a diferentes tipos de
barras energéticas destaca la necesidad de recomendaciones basadas en evidencia que
puedan adaptarse a las necesidades individuales. Los resultados de esta investigacion

contribuiran a la creacion de guias mas precisas para los consumidores, ayudandoles a
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tomar decisiones informadas sobre su dieta y suplementacion en el contexto del ejercicio
(J., 2021).

En este contexto, esta investigacion no solo abordara una brecha significativa en el
conocimiento actual sobre el impacto de las barras energéticas en la glucosa capilar,

sino que también proporcionara una base solida para futuras investigaciones.

1.11 Alcancey limitaciones

Alcance

El estudio ayudara a determinar el impacto en el consumo de las barras energéticas (con
edulcorante no caldrico y con azUcar) en los niveles de glucosa capilar en las personas
gue asisten al gimnasio, proporcionando informacion de cémo al onsumir las barras
energeéticas, afecta la respuesta de la glucosa capilar. Esto permitiria identificar patrones
y adaptar las recomendaciones nutricionales segun las necesidades individuales de las

personas en funcién de su frecuencia y duracién del ejercicio.

Limitaciones

El estudio puede tener restricciones sobre el tamafio de la muestra, la duracion, el disefio
del estudio, la generalizacion de los resultados, la medicién de variables, las condiciones
del estudio, la disponibilidad de recursos y factores externos. Al interpretar los resultados,

es importante tener en cuenta estas limitaciones, ya que no se pueden generalizar a

todas las poblaciones o contextos.
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CAPITULO II: Marco teérico referencial

2. Antecedentes

2.1 Antecedentes historicos

2.1.1. Aparicion de las barras energéticas
Las primeras barras energéticas fueron disefiadas principalmente para atletas de
resistencia, como corredores y ciclistas, que necesitaban una fuente de energia
constante durante periodos prolongados de actividad. Sin embargo, a medida que estos
productos fueron disefiados en el mundo del fitness, también se hicieron populares entre

las personas que hacian ejercicio de forma recreativa. (Wallis, 2022)

Con el tiempo las industrias de las barras energéticas han cambiado para satisfacer las
diversas necesidades y preferencias de los clientes. Se han creado barras con diferentes
perfiles nutricionales, como barras organicas, veganas, altas en proteinas y bajas en

carbohidratos.

Ademas, las barras energéticas también se han utilizado para administrar una variedad
de suplementos nutricionales, como cafeina, creatina, aminodacidos, proteinas y otros
compuestos energéticos, ademas de servir como fuente principal de energia. (Viglione,
2024)

El crecimiento del mercado de las barras energéticas ha sido impulsado por la creciente
demanda de productos saludables y convenientes. Segun un informe de Grand View
(2022), el mercado global de barras energéticas se espera que ascienda a una tasa
compuesta anual del 7.7% entre 2022 y 2030, valorado en $1.39 mil millones en 2021.
(Naderi, 2023)

-11 -

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



2.1.2 Consumo de las barras energéticas en personas que realizan
actividad fisica
Las barras energéticas son productos formulados especificamente para proporcionar
una combinacion rgpida y conveniente de carbohidratos, proteinas y grasas, con el
objetivo de mejorar el rendimiento atlético y facilitar la recuperacion post-ejercicio. Un
estudio de (Med Hered, 2019) destaca que estos productos son frecuentemente
utilizados para obtener energia inmediata, optimizando asi el rendimiento fisico durante

actividades de alta intensidad.

Segun un estudio de Harvard Health Publishing (2020), muchas personas optan por
consumir barras energéticas antes, durante o después del ejercicio para mejorar su

resistencia y recuperacion. (Godman, 2020)

El fisidlogo sueco Ivor Otto Holmgren fue uno de los pioneros en investigar como las
diferentes dietas afectaban el rendimiento de los esquiadores de fondo en la década de
1930. Sus hallazgos pusieron las bases para investigaciones posteriores y enfatizaron la
importancia de una ingesta adecuada de carbohidratos para mantener la energia durante

un periodo prolongado de ejercicio. (Talavera, 2020)

Otro estudio importante realizado en la década de 1940 por los cientificos daneses Jens
Borg y Erling Simonsen demostrd que una dieta rica en grasas podria ser beneficiosa
para los atletas de resistencia. Este hallazgo desafio las creencias anteriores y abrid

nuevos caminos para la investigacion en nutricion deportiva. (Mariangela, 2023)

El aumento de la popularidad de los deportes y el deseo de mejorar el rendimiento atlético
impulsaron un aumento exponencial en la investigacion en este campo a partir de la
década de 1960. Se ha realizado una gran cantidad de estudios con el objetivo de
comprender los requisitos nutricionales especificos de las diferentes disciplinas
deportivas y cdmo las diferentes estrategias nutricionales afectan el rendimiento fisico.
(Onate Navarrete et al., 2024)
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En las dltimas décadas, la nutricion deportiva se ha consolidado como una disciplina
cientifica respetada con una amplia gama de aplicaciones practicas. Actualmente, los
nutricionistas deportivos son esenciales en la preparacion de atletas de élite, asi como
en la promocion de habitos saludables entre los atletas recreativos. (Rial Rebullido et al.,
2020)

Smith, Brown y Johnson (2022) abordan la importancia de la nutriciébn personalizada en
la formulacién de recomendaciones dietéticas adaptadas a las necesidades individuales
de los consumidores. En su estudio, destacan como las variaciones en la respuesta
metabdlica a diferentes tipos de alimentos y suplementos, como las barras energéticas,
pueden influir significativamente en los niveles de glucosa y en el rendimiento deportivo.
(Smith J., 2022)

El articulo subraya que, la investigacion sobre los efectos especificos de diferentes tipos
de barras energéticas en los niveles de glucosa capilar puede proporcionar informacion
valiosa para desarrollar recomendaciones mas precisas y efectivas. La personalizacion
en la nutricion permite ajustar las estrategias dietéticas para cumplir con las necesidades

individuales y maximizar tanto el rendimiento como la salud general (Smith J., 2022).
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2.2. Antecedentes referenciales
El presente estudio estudiara el impacto del consumo de las barras energéticas (barras
con azucar y con edulcorante no caldrico) sobre la glucosa capilar en personas que
asisten al gimnasio. Se espera aceptar la hipétesis de la investigacion la cual menciona
gue: el consumo de barras energéticas tiene un impacto en la glucosa capilar en

personas que asisten al gimnasio.

La glucosa capilar es una medida de la cantidad de glucosa en la sangre obtenida a
través de una pequefia muestra de sangre capilar. Este indicador es crucial para el
manejo energético durante el ejercicio y para la prevencion de complicaciones
metabdlicas. Harvard Health Publishing (2020) explica que la ingesta de suplementos
energéticos, como las barras energéticas, puede influir significativamente en los niveles
de glucosa en sangre. No obstante, la evidencia especifica sobre el impacto de estas
barras en individuos que realizan ejercicio anaerébico sigue siendo limitada, lo que

resalta la necesidad de més investigaciones en este campo. (Godman, 2020)

La disponibilidad de glucosa como fuente de energia es fundamental para el ejercicio. El
cuerpo depende principalmente del metabolismo anaerdbico durante este tipo de
actividad para generar energia, que implica la degradacion de glucégeno muscular y la
produccion de acido lactico. (Ejercicio anaerobico, 2024) Las barras energéticas ricas en
carbohidratos pueden desempefiar un papel importante en el mantenimiento de la

glucosa en sangre. (Di, 2021)

Varios estudios previos han examinado este tema desde una variedad de perspectivas.
Han proporcionado pruebas convincentes sobre los efectos de estas barras en el
metabolismo de la glucosa y su relacion con el rendimiento fisico. (Sanchez-Oliver et al.,
2021)

Un estudio realizado por Smith et al. (2019) examind cémo el consumo de barras
energéticas afecta la glucosa sanguinea y el rendimiento de los atletas entrenados
durante una sesion de ejercicio anaerdbico. Los resultados mostraron un aumento

significativo en los niveles de glucosa en sangre después de la ingesta de la barra
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energeética, lo que se asocio con una mejora en la capacidad de realizar repeticiones de
ejercicio de fuerza durante un periodo de tiempo mas prolongado. Estos hallazgos
sugieren que el uso de barras energéticas puede aumentar la disponibilidad de energia
durante el ejercicio anaerdbico de alta intensidad. (Ortiz & Ortega, 2020)

Una investigacion realizada por Goosey-Tolfrey y Crosland (2006) evalué el impacto del
consumo de una barra energética rica en carbohidratos en el rendimiento y la glucosa
sanguinea de los jugadores de rugby en silla de ruedas durante el ejercicio anaerdbico.
Los resultados indicaron que el consumo de energia mantuvo niveles mas altos de
glucosa sanguinea en comparacion con el grupo control. Esto se relacioné con un mejor
desempefio en las pruebas de ejercicio anaerébico. (Verduga, Santamaria, Gordillo, &
Montero, 2022)

Cermak y Van Loon (2013) realizaron otro estudio que analiz6 como la ingesta de
proteinas y carbohidratos antes y después del entrenamiento anaerdbico afecta la
recuperacion muscular. Los resultados indicaron que la ingesta de una combinacién de
proteinas y carbohidratos, como los que se encuentran en algunas barras energéticas,
puede maximizar la sintesis de proteinas musculares y la recuperacion después del
ejercicio anaerobico. (Efectos de la coingesta de carbohidratos y proteinas sobre la

sintesis de glucégeno muscular, 2020)

Ademas, la composicién nutricional de las barras energéticas afecta el rendimiento
anaeroébico. Por ejemplo, la investigacion de Byars (2009) Compar6 el impacto de las
barras energéticas con diferentes contenidos de proteinas y carbohidratos en el
rendimiento anaerébico de los atletas. Los hallazgos indicaron que las barras con una
mayor proporciéon de carbohidratos a proteinas podrian ser mas efectivas en el

rendimiento anaerobico. (Toscano-Palomar et al., 2020)

Un estudio de Haff examind como el consumo de una barra energética rica en
carbohidratos durante un entrenamiento de fuerza de una hora afecta los niveles de

glucosa sanguinea. Los resultados indicaron que, en comparacion con el grupo control,
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el grupo que consumid la barra energética mantuvo niveles mas altos de glucosa
sanguinea. Esto sugiere que el grupo que consumié la barra energética mantuvo niveles

mas altos de glucosa durante el ejercicio prolongado. (Haff, 2023)

Miranda Fuentes realiz6 una investigacion que analizé cémo el consumo de una barra
energeética rica en carbohidratos afecta los niveles de glucosa capilar en atletas durante
una sesion de entrenamiento de fuerza de 90 minutos. Los resultados mostraron que los
niveles de glucosa capilar fueron significativamente mas altos en el grupo que consumio
la barra energética en comparacion con el grupo control. Esto podria contribuir a un mejor

rendimiento y recuperacion muscular. (Miranda Fuentes, 2021).

El estudio de Pérez (2020) investigb como diversos suplementos nutricionales influyen
en la recuperacion después del ejercicio. A través de un ensayo clinico con participantes
sometidos a un régimen de ejercicio intenso, se evaluaron los efectos de suplementos
como proteinas, aminoacidos y barras energéticas en la recuperacion muscular, el
rendimiento en entrenamientos posteriores y los biomarcadores relacionados con la
recuperacion. Los hallazgos mostraron que los suplementos ricos en proteinas y
aminoacidos esenciales mejoraron la reduccion de la fatiga muscular y la recuperacion
general. En contraste, el efecto de las barras energéticas variaba segun su composicion,
particularmente en cuanto a edulcorantes y azlcar. Pérez (2020) concluy6 que la eficacia
de los suplementos para la recuperacion depende de su tipo y formulacion, subrayando
la importancia de elegir los adecuados para optimizar el rendimiento y la recuperacion
fisica. (A., 2020)

Un meta andlisis realizado por Garcia et al. (2021) investigd como la composicion
corporal de los atletas en diferentes disciplinas deportivas estaba relacionada con su
consumo frecuente de barras energéticas. Los hallazgos indicaron que el consumo
regular de barras energéticas estaba relacionado con una mayor masa muscular magra
y una disminucion de la grasa corporal. Los resultados demostraron una correlacion
significativa entre ambos y los atletas que no consumian barras energéticas con
frecuencia. Esto indica que las barras energéticas tienen el potencial de mejorar la

composicién corporal de los deportistas. (Ramirez Vega et al., 2023)
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Se ha demostrado que el consumo de barras energéticas puede mejorar el rendimiento,
la recuperacion y los niveles de glucosa sanguinea durante y después del ejercicio
anaerobico. Sin embargo, se necesitan mas investigaciones para comprender mejor los
efectos especificos de los diversos tipos de barras energéticas y para optimizar su uso

en el contexto del entrenamiento. (Nanci, 2021)

2.3. Contenido tedrico que fundamenta la investigacién

2.3.1. Composicion nutricional de las barras energéticas
Los alimentos llamados barras energéticas estan disefiados para producir energia
rapidamente, principalmente durante el ejercicio fisico intenso. La mayoria de estos
productos estan hechos de hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas, minerales

y fibra. (Verduga, Santamaria, Gordillo, & Montero, 2022).

Las barras energéticas tienen una composicion nutricional diferente segun el tipo y la
marca, suelen contener ingredientes como frutos secos, semillas, etc. Debido a su
textura densa y compacta, este producto es popular entre atletas, deportistas y, en
general, aquellas personas que buscan una opcion de alimento nutritivo y accesible.
(Verduga, Santamaria, Gordillo, & Montero, 2022).

La composicion nutricional de las barras energéticas depende de sus ingredientes. Se
examinaron varias barras energéticas en funcién de su contenido nutricional, entre los

articulos de investigacion revisados estan:
Barra de Cereal Energética con Aislado Proteico de Soya, que tiene una composicion
nutricional de energia de 57 Kcal por racién de 20 g, con un porcentaje de proteinas del

4 %, grasas del 1 %, hidratos de carbono del 9 % y fibra del 2 %. (Aliaga et al., 2018)

Barra Energética de Sacha Inchi: Amaranto, quinua, pifia deshidratada, avena, miel y

sacha inchi son los ingredientes. Las notables diferencias en el contenido de miel y sacha
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inchi afectaron la aceptabilidad de las barras. (Verduga, Santamaria, Gordillo, & Montero,
2022)

Estos ejemplos muestran como los ingredientes utilizados pueden alterar
significativamente la composicidon nutricional de las barras energéticas, con variaciones

en el contenido de proteinas, grasas, carbohidratos, fibra y energia.

Las barras energéticas contienen una gran cantidad de carbohidratos, un macronutriente
gue mejora el rendimiento durante el ejercicio de resistencia. Las barras con una cantidad
adecuada de carbohidratos (30 a 60 gramos) mejoraban el rendimiento y proporcionaban
suficiente energia, segun un estudio. (Verduga, Santamaria, Gordillo, & Montero, 2022)
en otra publicacion se encontré cédmo las barras de energia afectan la resistencia y el
rendimiento durante el ejercicio. Los investigadores descubrieron en una prueba de
ciclismo que el consumo de barras energéticas con carbohidratos (de 30 a 40 gramos

por barra) mejoraba el rendimiento en comparacion con un placebo. (Montoya, 2018).

Los efectos de las Proteinas y las grasas son otros macronutrientes que se encuentran
en las barras energéticas y su cantidad varia segun el tipo y la marca del producto. Las
barras energéticas, que estan enriquecidas con proteinas, tienen como objetivo
promover la recuperacién muscular. El porcentaje de proteina en las barras energéticas
oscila entre el 5y el 20%. La mayoria de estos alimentos tienen menos de 1,5 gramos

de grasa por porcion en términos de lipidos. (Crespo, 2022)

Por otro lado, muchos de estos productos estan fortificados con vitaminas y minerales
para maximizar su contenido de micronutrientes en las barras energéticas. Un estudio

de Johnston (2005) descubrié que las barras energéticas con frecuencia contienen

vitaminas del grupo B y vitamina E, y los minerales mas comunes son zinc, calcio y hierro.
(Robinson et al., 2019).
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Es crucial revisar los datos nutricionales de las barras energéticas; los datos antes
mencionados son solo una referencia y la composicion nutricional de las barras

dependera del tipo y la marca. (Lopez, 2021).

2.3.2. Barras energéticas como fuente de nutrientes

Las barras energéticas se estan volviendo cada vez mas populares como una forma
conveniente y practica de obtener los nutrientes necesarios antes, durante y después del
ejercicio. Estas barras concentradas contienen una variedad de macronutrientes y
micronutrientes esenciales para atletas y personas fisicamente activas. (Barritas

energeéticas sin envolver, 2023)

Las barras energéticas suelen contener una combinacion de carbohidratos, proteinas y
grasas, ademas de micronutrientes como vitaminas y minerales. La formula exacta varia
entre productos, adaptandose a diferentes necesidades energéticas y de recuperacion.
(R., 2019).

Los carbohidratos son uno de los principales nutrientes presentes en las barras
energéticas. Estas barras generalmente contienen una mezcla de carbohidratos
complejos y simples, como maltodextrinas, fructosa, sacarosa y jarabe de maiz de alto

contenido en fructosa, que brindan una fuente de energia rapida y sostenida. (Hun, 2023)

Para mantener los niveles de glucosa sanguinea y reponer las reservas de glucégeno
muscular, los carbohidratos son esenciales para el rendimiento y la recuperacion durante

y después del ejercicio. (Diabetes y ejercicio, 2024)

Las barras energéticas son una fuente importante de proteinas ademas de carbohidratos.
Estas proteinas pueden provenir de diferentes fuentes, como caseina, proteina de soya,
proteina de suero de leche o proteinas vegetales. La sintesis de enzimas y hormonas
necesarias para el metabolismo energético y la reparacion y el crecimiento muscular

dependen de una ingesta adecuada de proteinas. (Proteina para aumentar masa

muscular | La guia definitiva, 2021)
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Las grasas, que pueden provenir de fuentes como aceites vegetales, mantequilla de
almendras o nueces, son otro nutriente importante presente en las barras energéticas.
Las grasas son una fuente concentrada de energia y son necesarias para la absorcion

de vitaminas liposolubles como las vitaminas A, D, E y K. (Toscano-Palomar et al., 2020)

Las barras energéticas también pueden contener una amplia gama de micronutrientes,
incluidos minerales y vitaminas. Estos micronutrientes son esenciales para el
metabolismo energético, la reparacion de tejidos y el buen funcionamiento del sistema
inmunolégico, lo que es esencial para el rendimiento y la recuperacion durante el ejercicio

intenso. (Ramirez Vega et al., 2023)

Es importante destacar que la composicion nutricional de las barras de energia puede
variar significativamente entre diferentes marcas y productos. Por lo tanto, es crucial leer
atentamente las instrucciones nutricionales y elegir barras que se ajusten a las

necesidades nutricionales y objetivos de rendimiento de cada persona. (Sam, 2023)

Las barras energéticas se pueden considerar un concentrado de nutrientes esenciales
porque estan compuestas por carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales, lo
gue ayuda a mejorar el rendimiento y la recuperacién durante el ejercicio. Para obtener
los nutrientes necesarios, es importante elegir barras de alta calidad. (Verduga,
Santamaria, Gordillo, & Montero, 2022)

2.3.3. Metabolismo de la glucosa

La glucosa es un carbohidrato simple que el cuerpo utiliza como fuente principal de
energia. Una vez ingerida, la glucosa se absorbe en el torrente sanguineo desde el tracto
digestivo. La regulacion de los niveles de glucosa en sangre se realiza a través de varios

mecanismos:

e Gluconeogénesis y Glucogendlisis: En el higado, la glucosa puede ser
almacenada en forma de glucdgeno y liberada en la sangre cuando es necesario.
La gluconeogénesis es el proceso mediante el cual se produce glucosa a partir de

fuentes no glucidicas cuando los niveles de glucosa son bajos (Krebs, 2023).
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e Insulinay Glucagon: La insulina, secretada por el pancreas, facilita la captacion
de glucosa por las células y promueve su almacenamiento en forma de glucégeno.
Por otro lado, el glucagén estimula la liberacion de glucosa desde el higado
cuando los niveles en sangre estan bajos (Sacks, 2021).

2.3.4. Metabolismo de la glucosa durante el ejercicio.
Dado que este tipo de actividad fisica depende en gran medida de la via glucolitica para
la produccion de energia, el metabolismo de la glucosa juega un papel crucial. El cuerpo
depende de las reservas de glucégeno muscular como fuente de glucosa durante estos

esfuerzos intensos. (Andreu Lopez, 2021)

En condiciones de reposo, el metabolismo de la glucosa se lleva a cabo a través de la
via aerObica. Durante este proceso, la glucosa se descompone por completo en diéxido
de carbono y agua, lo que resulta en la produccién de una cantidad significativa de ATP.
Sin embargo, la demanda energética es tan alta durante el ejercicio anaerdbico que el
suministro de oxigeno es insuficiente para mantener el metabolismo aerdbico. (Ramires,
2020)

En estos casos, el cuerpo utiliza la via glucolitica anaerdbica, que consiste en la
descomposicion parcial de la glucosa en acido lactico. Aunque es mucho mas rapido que
la via aerdbica produzca menos ATP por molécula de glucosa. Sin embargo, para
satisfacer las altas demandas energéticas de los musculos durante el ejercicio
anaerobico, es necesaria la velocidad de produccién de ATP a través de la glucolisis

anaerobica. (Mariangela, 2023)

La disponibilidad de glucosa para la glucdlisis disminuye con el ejercicio anaerébico. En
este punto, el cuerpo depende de la glucosa sanguinea para funcionar. Si no se repone

adecuadamente, esto puede causar hipoglucemia. (Mohamed Gohar et al., 2022)

La ingesta de carbohidratos, ya sea a través de bebidas deportivas o barras energéticas
ricas en carbohidratos, puede ser crucial en este contexto. La disponibilidad de glucosa
exégena puede ayudar a mantener los niveles de glucosa en sangre y prolongar la

capacidad para realizar ejercicio anaerébico. (AsocMexDiabetes, 2021)
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Es importante tener en cuenta que la glucdlisis anaerdbica puede acumular acido lactico,
alterando el equilibrio acido-base y contribuyendo a la fatiga muscular. Por lo tanto, la
ingesta de suplementos de bicarbonato u otras estrategias nutricionales adecuadas
pueden reducir estos efectos y mejorar el rendimiento durante el ejercicio anaerdébico.

(Bicarbonato sodico y rendimiento, 2021)

Durante el ejercicio anaerébico, el metabolismo de la glucosa desempefia un papel
importante al proporcionar energia a través de la via glucolitica anaerdbica. La
disponibilidad de glucosa, ya sea de fuentes exdgenas o de las reservas de glucégeno
muscular, es esencial para mantener el rendimiento y prevenir la fatiga. Para optimizar
el metabolismo de la glucosa durante el ejercicio anaerébico, las estrategias nutricionales
se enfocan en la ingesta adecuada de carbohidratos y la regulacion del equilibrio &cido-
base. (Maged, 2023)

2.3.5. Digestion, absorcion y metabolismo del azicar y de los

edulcorantes

La digestion, la absorcion y el metabolismo de azucares y edulcorantes son procesos
complejos que involucran una variedad de procesos fisioldgicos en el cuerpo humano.
Para comprender el impacto de estos nutrientes en el cuerpo, es esencial comprender
estas rutas metabdlicas. Esto es especialmente cierto cuando se realiza ejercicio

anaerobico. (Pérez, 2023)

Los azucares, como la sacarosa, la fructosa y la glucosa, son carbohidratos que se
digieren y absorben de diversas formas. La enzima alfa-amilasa salival actia en la boca
para iniciar la digestiébn de la sacarosa (azucar de mesa). Sin embargo, la enzima
sacarasa, que divide la sacarosa en una molécula de glucosa y otra de fructosa, realiza
la mayor parte de la digestion en el intestino delgado. (Culturismo Natural, nutricion y
suplementacién, 2021) Las células intestinales entonces absorben estos monosacaridos

y los transportan por el torrente sanguineo.

La glucosa ingresa a la sangre a través de la membrana celular a través de

transportadores de glucosa, uno de los cuales es GLUT4 en el musculo esquelético y el
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tejido adiposo. La glucosa puede ser metabolizada dentro de las células a través de la
via glucolitica para producir ATP o almacenarse como glucégeno en el higado y los
musculos. (Garcia Janer, 2024). Para producir energia durante el ejercicio anaerobico,
el cuerpo depende principalmente de las reservas de glucégeno muscular y la glucolisis

anaerobica. (Corsino, 2019).

Sin embargo, la fructosa tiene un proceso metabdlico diferente; después de ser
absorbida en el intestino delgado, la fructosa se traslada al higado, donde se
descompone en hexosas. Esta via transforma la fructosa en fructosa-1-fosfato y luego
en varios intermediarios, como gliceraldehido y dihidroxiacetona fosfato, que luego se

convierten en glucosa, glucégeno, &cidos grasos o triglicéridos. (Tappy, 2023).

Los edulcorantes no caldricos, como la sucralosa, el aspartamo y la sacarina, se
absorben y excretan sin cambios significativos en el cuerpo. Por ejemplo, el intestino
delgado absorbe la sucralosa y luego se elimina de la sangre sin ser metabolizada.
(Insight, 2021). Sin embargo, el aspartamo se descompone en sus componentes, el acido
aspartico y la fenilalanina, que normalmente son absorbidos y metabolizados. (Qué es el
aspartamo y por qué la OMS evalla sus riesgos, 2023)

Es importante tener en cuenta que la composicién corporal, la actividad fisica y el estado
de salud pueden afectar el metabolismo de los azlcares y los edulcorantes. Ademas, la
demanda energética aumenta significativamente durante el ejercicio anaerobico, lo que
puede afectar la utilizacién y el metabolismo de estos nutrientes. (El papel de los

azucares como moléculas, 2023)

2.3.6. Efectos del consumo de barras energéticas en la glucosa capilar
Las barras energéticas que contienen una combinacion equilibrada de macronutrientes,

incluidos los carbohidratos complejos, las proteinas y la fibra, pueden aumentar

gradualmente y sostenidamente la liberacidon de glucosa en el torrente sanguineo.
(Ramirez Vega et al., 2023)
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El ejercicio anaerobico ha sido utilizado para investigar como el consumo de barras
energeéticas afecta los niveles de glucosa capilar. Cuando se realiza este tipo de actividad
fisica intensa, el cuerpo utiliza principalmente la via anaerébica para producir energia, lo
que resulta en un mayor consumo de glucégeno muscular y, por lo tanto, una mayor

demanda de glucosa sanguinea. (Beneficios del ejercicio y la actividad fisica, 2020)

Es importante tener en cuenta que la respuesta a la ingesta de barras energéticas puede
variar segun la composicion corporal, el estado de entrenamiento y la tolerancia a los
carbohidratos de cada persona. Los efectos observados también pueden verse afectados
por la composicién nutricional particular de las barras energéticas, como la proporcion

de carbohidratos, proteinas y grasas. (Marina, 2022)
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CAPITULO Ill: Disefio metodoldgico
3. Tipo y disefo de investigacion
En el contexto de la investigacion mencionada, se describe que se trata de un estudio

observacional, transversal, no experimental de disefio cuantitativo.

e Este estudio es de tipo observacional, transversal no experimental ya que, se
observara y registrara como el consumo de barras energéticas afecta los niveles
de glucosa capilar en personas que realizan ejercicio anaerobico tal como se
presenta naturalmente. Recopilando datos en un solo periodo de tiempo
especifico sin controlar, manipular o alterar a los sujetos y con ello analizar la

relacion de las variables en estudio en ese momento puntual.

e El presente estudio es de disefio cuantitativo ya que se recopilan datos numéricos
y métodos estadisticos donde se miden variables como: consumo de barras
energéticas (con azucar y con edulcorante) y los niveles de glucosa antes y

después del consumo de las barras.

3.2. Lapoblacionyla muestra
3.2.1. Caracteristicas de la poblacion
La presente investigacion se llevo a cabo en el gimnasio Pitbull de la ciudad de Cuenca
afio 2024, se evaluaron a personas que participaron de manera voluntaria en la
investigacion y que firmaron su consentimiento informado, la poblacién cumplié con los

criterios de inclusion.

3.2.2. Delimitacién de la poblacién
Se evaluo el impacto del consumo de barras energéticas sobre la glucosa capilar en 40

personas que asistieron al gimnasio Pitbull de la Ciudad de Cuenca.
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3.2.3. Tipo de muestra
La muestra estuvo conformada por 40 personas de tipo no probabilistica por
conveniencia. Con una distribucion normal, analisis que se comprobd con la prueba
Shapiro Wilk, puesto que se obtuvo un valor de p mayor a 0.05. Este tipo de muestra se
selecciond en base a la disponibilidad y accesibilidad de los participantes, en este caso,
personas que participaron de manera voluntaria y que posteriormente firmaron el

consentimiento informado. (Anexo 1)
3.2.4. Proceso de seleccion de la muestra
Muestra no probabilistica:

e Invitacion a Participar: Se invité a los miembros de la poblacién de interés, donde
inicialmente se les dio a conocer sobre los objetivos, procedimientos y beneficios
del estudio.

e Obtencion del Consentimiento Informado: Las personas interesadas en participar

firmaron un consentimiento informado.

Este proceso de seleccion de muestra permitié reclutar a los participantes de manera
ética y transparente llevando a cabo el estudio sobre el impacto del consumo de barras

energeéticas en la glucosa capilar del gimnasio Pitbull de la Ciudad de Cuenca.

3.2.5. Criterios de inclusién:

e Personas que estén dispuestas a consumir barras energéticas durante el estudio.
e Personas que no tengan ninguna condicion médica que contraindique el consumo
de barras energéticas.

e Personas que no estén tomando medicamentos que puedan afectar la glucosa

capilar.
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e Individuos que han dado su consentimiento informado para participar en el
estudio.

3.2.6. Criterios de exclusion:

e Condiciones médicas preexistentes: Diabetes mellitus tipo 1 o tipo 2, enfermedad
cardiovascular diagnosticada (p.ej. insuficiencia cardiaca congestiva, enfermedad
arterial coronaria) e hipertension arterial no controlada.

e Cualquier otra condicibn médica que, a juicio del investigador, pueda verse
afectada por el consumo de barras energéticas o la realizacion de ejercicio fisico.

e Medicamentos que puedan afectar la glucosa capilar (p.ej. hipoglucemiantes
orales, insulina, corticoides).

e Medicamentos que pueden afectar la capacidad de hacer ejercicio de manera
segura.

e Consumo habitual de suplementos deportivos que contengan cafeina o altas dosis
de otros estimulantes.

e Consumo excesivo de alcohol.

e Embarazo o lactancia

3.3. Los métodos y las técnicas
Los métodos y técnicas que se utilizaron en la presente investigacion fueron los

siguientes:

3.3.1. Poblacioén.
Es importante destacar que previamente se obtuvo la autorizacién de la gerente del
gimnasio Pitbull para llevar a cabo la investigacion en sus instalaciones. En el mes de
abril se realizé una reunion con la Ing. Claudia Hurtado Gerente del gimnasio Pitbull,
dandole a conocer sobre el estudio a ejecutar a través de un oficio. (Anexo 2).
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3.4. Consumo de barras energéticas

Se utilizaron dos tipos de barras energéticas, las mismas fueron elaboradas por las

investigadoras con las siguientes especificaciones:

Tabla 1 Informacion Nutricional Barra energética con azucar.

Barra energética con azucar, Cantidad
porcién 459
Energia 134 kcal
CHO total 29.33 g
AzUcar 109
Proteinas 2849
Grasas 0.79

Ingredientes: Guineo, frutilla, azlicar refinada, cacao, trigo, maiz, cebada, avena,

quinua, arroz integral.

Tabla 2 Informacion nutricional barra energética con edulcorante.

Barra energética con Cantidad
edulcorante, porcidon 45q
Energia 94.76 kcal
CHO total 19.36 g
Azlcar 0g
Proteinas 2849
Grasas 0.68 g

Ingredientes: Guineo, frutilla, cacao, trigo, maiz, cebada, avena, quinua, arroz integral

y edulcorante no caldrico.
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Se establecieron dos momentos de consumo distintos para evaluar el efecto de los dos
tipos de barras energéticas en la poblacion de estudio. A continuacion, se detalla el

procedimiento seguido:

Momento de consumo 1: La poblacion estudiada consumio la barra energética con
edulcorante, antes de empezar el ejercicio anaerobico.
Momento de consumo 2: La poblacion estudiada consumié la barra energética con

azucar, antes de empezar el ejercicio anaeradbico.

Cabe recalcar que cada participante consumié ambos tipos de barras energéticas (con
edulcorante y con azlcar) en dias separados para evitar posibles interferencias en los
resultados.

3.5. Medicién de la glucosa capilar
Se utilizé el glucometro y frasco de reactivo marca Contour next GEN, dispositivo de
medicidén de glucosa en sangre que permite obtener lecturas precisas antes y después
del consumo de la barra energética (con edulcorante y con azucar). Dispositivos de

puncién (lancetas) marca Accu - Check Safe — T Pro 1 nivel de penetracion.

Rangos de glicemia:

e Glucemia Normal: 70 a 100 mg/dI
e Glucemia alterada: Superior a 140 mg/dl

Para la investigacion, se empled la técnica de medicibn basada en el documento
"Standards of Medical Care in Diabetes,2019”. (Diabetes, 2019).

3.6. Procesamiento estadistico de la informacion

En la presente investigacion se menciona que, para el procesamiento estadistico de los
datos, se utilizaron diferentes herramientas en funcion de la informacién que se necesita

obtener. A continuacién, se presentan las herramientas manejadas:
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- Registro de informacion: tabla de Excel 2016.

- Andlisis estadistico: SPSS 18

- Analisis descriptivo: media, la mediana, la desviacion estandar y los rangos de
los niveles de glucosa capilar antes y después del consumo de barras energéticas,
edad y sexo.

- Analisis bivariado: prueba paramétrica, t de Student utilizada para comparar las
variables y analizar su relacion.

- Correlacion de las variables:

Tipo de barras energéticas vs. Glucosa capilar: Se analizo la relacién entre

el tipo de barra (con edulcorante y con azucar) y la glucosa capilar en ayunas

y postprandial.
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CAPITULO IV: Analisis e interpretacion de resultados
4. Andlisis de la situacién actual

4.2. Andlisis Descriptivo:

Tabla 3 Caracteristicas Generales de la poblacién: Edad

N Minimo  Maximo Media
EDAD 40 25 45 35,97

Realizado por: Eulalia Patricia Pesantez Delgado y Andrea Solange Vasconez Viscarra. Fuente: Base de datos

llustracién 1 Poblaciéon de estudio segun la edad

EDAD

25 26 27 28 29 30 31 32 34 35 36 38 39 40 41 42 43 44 45

EDAD

Realizado por: Eulalia Patricia Pesantez Delgado y Andrea Solange Vasconez Viscarra. Fuente: Base de datos

Analisis: En la tabla 3 se observa que la edad minima de la poblacion estudiada es de

25 afios y la maxima es de 45 afos. A su vez, la ilustracibn muestra que la mayoria de

la poblacion supera los 30 afios.
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Tabla 4 Caracteristicas generales de la poblacion: Sexo

Frecuencia Porcentaje [%]
SEXO MUJER 23 57,5
HOMBRE 17 42,5
Total 40 100,0

Realizado por: Eulalia Patricia Pesantez Delgado y Andrea Solange Vasconez Viscarra. Fuente: Base de datos

llustracidn 2 Caracteristicas Generales de la poblacion: Sexo

SEXO
25 23 (57,5%)
20
17 (42,5%)
15
10
5
0
Hombre Mujer
SEXO

Realizado por: Eulalia Patricia Pesantez Delgado y Andrea Solange Vasconez Viscarra. Fuente: Base de datos

Andlisis: En la tabla 4 y la ilustracion 2 se observa que, de los 40 participantes
estudiados, el 42.5% (17) son hombres y el 57.5% (23) son mujeres.
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Tabla 5 Aceptabilidad de la poblacién hacia las barras energéticas (con azucar
0 con edulcorante no calérico) n (40)

Frecuencia Porcentaje [%]
BARRA CON AZUCAR 31 77,5
ENERGETICA CON EDULCORANTE 9 22,5
NO CALORICO
Total 40 100,0

Realizado por: Eulalia Patricia Pesantez Delgado y Andrea Solange Vasconez Viscarra. Fuente: Base de datos

Andlisis: En la tabla 5 se puede ver que, de los 40 individuos analizados, el 77.5 % (31)
optan por la barra energética con azucar, mientras que el 22.5% (9) prefieren la barra

energética con edulcorante.
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Tabla 6 Andlisis de valores de glucemia en ayunas y postprandial en la poblacion

n (40)

Minimo Maximo Media
TOMA 1 GLICEMIA EN AYUNAS 77,0 116,0 95,093
TOMA 1 GLICEMIA POSTPRANDIAL 71 124 92,45
TOMA 2 GLICEMIA EN AYUNAS 80 112 93,78
TOMA 2 GLICEMIA POSTPRANDIAL 74 114 89,73

Realizado por: Eulalia Patricia Pesantez Delgado y Andrea Solange Vasconez Viscarra. Fuente: Base de datos

Andlisis: En latabla 6, se observa que, en la poblacién estudiada, los valores de glicemia
en ayunas durante la primera medicidn presentan un minimo de 77 mg/dl, un maximo de
116 mg/dl y una media de 95,093 mg/dl. En cuanto a los valores postprandiales, se
registran un minimo de 71 mg/dl, un maximo de 124 mg/dl y una media de 92,45 mg/dl.
En la segunda medicion, los valores de glicemia en ayunas muestran un minimo de 80

mg/dl, un maximo de 112 mg/dl y una media de 93,78 mg/dl. Por otro lado, los valores

postprandiales indican un minimo de 74 mg/dl, un maximo de 114 mg/dl y una media de
89,73 mg/dl.
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Tabla 7 Evaluacién de la variacion de la glucosa capilar antes y después del
consumo de las barras energéticas con edulcorante no caldrico y con azlcar n (40)

VARIABLE /CATEGORIAS Estratos y Media + desviacion

frecuencia estandar [Maximo -
[%] minimo]

NIVELES DE GLUCOSA CAPILAR (DIA 1) 95.10 3'798][116'0 B

VALORES DE GLUCOSA Glucemia normal 27 [67.5%)]

EN AYUNAS Glucemia alterada 13 [32.5%]

CONSUMO DE BARRA Barra energética con 40 [100%]

ENERGETICA azlcar

GLUCOSA POST PRANDIAL (DIA 1) 92.45+11.40[124 - 71]

VALORES DE GLUCOSA Glucemia normal 40 [100%]

POSTPRANDIAL

NIVELES DE GLUCOSA CAPILAR (DIA 2) 94 +8[112 - 80]

VALORES DE GLUCOSA Glucemia normal 33 [82.5%)]

EN AYUNAS Glucemia alterada 7 [17.5%)]

CONSUMO DE BARRA Barra energética con 40 [100%]

ENERGETICA edulcorante

GLUCOSA POSTPRANDIAL (DIA 2) 90 £ 8[114 —74]

VALORES DE GLUCOSA Glucemia normal 40 [100%]

POSTPRANDIAL
Realizado por: Eulalia Patricia Pesantez Delgado y Andrea Solange Vasconez Viscarra. Fuente: Base de datos

Analisis: En la tabla 7 se detallan las caracteristicas de la poblacién, compuesta por 40
individuos. En cuanto a los niveles de glucosa capilar, la media de la glucosa en ayunas
del primer dia fue de 95.1 mg/dL, con un rango de 77 a 116 mg/dL. Para la glucosa
postprandial, medida tras el consumo de una barra con azucar, la media fue de 92.45
mg/dL, con valores entre 71 y 124 mg/dL. Por otro lado, en el segundo dia, la glucosa en
ayunas tuvo una media de 93.78 mg/dL, con un rango de 80 a 112 mg/dL. Los niveles
de glucosa postprandial, tras el consumo de una barra con edulcorante, mostraron una

media de 89.73 mg/dL, con valores entre 74y 114 mg/dL.
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4.3. Analisis bivariado

Tabla 8 Impacto del consumo de barras energéticas con edulcorante no caloérico
y con azlcar sobre la glucosa capilar en personas que asisten al gimnasio n (40)

Tipo de barra Media Valor de p

Valores de glucemia  Glicemia en ayunas 95,09 0,411
capilar _

Barra energética con 92,45

azucar
Valores de glucemia  Glicemia en ayunas 93,78 0,861
capilar —

Barra energética con 89,73

edulcorante
Realizado por: Eulalia Patricia Pesantez Delgado y Andrea Solange Vasconez Viscarra. Fuente: Base de datos

Andlisis: La Tabla 8 muestra la relacion entre el consumo de barras energéticas (con
edulcorante no cal6rico y con azlcar) y la respuesta de la glucemia capilar. Se observa

gue no hay un impacto estadisticamente significativo entre las variables estudiadas, ya

gue el valor p es superior a 0.05.
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4.4. Analisis Comparativo

Mediante el andlisis e interpretacién de los resultados, se encontré en el analisis
descriptivo que, de los 40 participantes, de los cuales el 57.5% fueron mujeres (23) y el

42.5% fueron hombres (17), con edades comprendidas entre los 25 y 45 afos.

Por otro lado, el objetivo general disefiado en este estudio, que consistia en evaluar como
el consumo de barras energéticas (con edulcorante no calérico y con azucar) afecta los
niveles de glucosa en personas que asisten al gimnasio, los resultados obtenidos no
mostraron una relacion estadisticamente significativa, ya que el valor de p es mayor a
0,05. Se encontr6 un estudio similar, llevada a cabo en México por Gonzales — Martinez
(2022), en la que se estudiaron 32 participantes, sin presencia de enfermedades cronico
degenerativas, a quienes se evalu6 el impacto de consumo de una barra nutricional, en
este estudio se dividié en dos grupos, a uno se le entregd una barra hecha a base de
avena y el otro grupo una barra hecha a base de salvado de trigo, midiendo los niveles
de glucosa en ayunas y dos horas después de consumir las barras. Los resultados
mostraron que no hubo una diferencia significativa (t=1.713, p=0.097) en los niveles de
glucosa entre los dos grupos, lo que sugiere gue el consumo de estas barras no provoco
un aumento significativo en la glucosa sérica postprandial. Por lo tanto, se concluyé que
estas barras nutricionales podrian ser recomendadas para personas con diabetes, ya
gue no parecen afectar negativamente los niveles de glucosa. En conclusion, este
estudio sugiere una posible tendencia hacia una menor glucosa postprandial en el grupo
qgue consumié la barra de salvado de trigo en comparacion con el grupo que consumio la
barra de avena, pero esta diferencia no alcanzé significacion estadistica. Se necesitarian
estudios adicionales con muestras mas grandes y un disefio mas robusto para confirmar

estos hallazgos.

Por el contrario, el estudio realizado en Madrid por Nadia Reyna (2016), sobre la
formulacidén de barras nutricionales con proteinas lacteas, indice glucémico y efecto de
saciedad presentan resultados que difiere con el presente estudio de investigacion; en la

investigacion en Madrid, se evidencio una diferencia significativa en la respuesta
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glucémicay el efecto de saciedad entre las barras nutricionales elaboradas con proteinas
lacteas y las que fueron formuladas con carbohidratos. Este estudio sefialé que las
barras nutricionales con proteinas lacteas luego de 30 min de su consumo generaron
niveles de glucosa méas bajos comparados con las que contenian carbohidratos. Al
mismo tiempo, las barras con proteinas mantuvieron un efecto saciante y prolongado
gue las barras de carbohidratos. Los resultados de este estudio destacan la importancia
de los ingredientes en la elaboracion de las barras en la respuesta de la glucosa vy el
grado de saciedad, siendo relevante a la hora de buscar estrategias en las indicaciones

nutricionales.

Otro estudio sobre los “efectos de la ingesta de una bebida energética rica en miel sobre
glucosa, insulina, triglicéridos y proteinas totales en jovenes sanos”, cuyo objetivo fue
investigar el efecto de la ingesta de una bebida energética rica en miel en comparacion
con una bebida energética popular con azucares libres sobre los niveles de insulina,
glucemia, proteinas totales vy triglicéridos; estudio que conté con una muestra de 15
estudiantes varones (edad media 20.85 + 2.67 afos). Se realizaron dos evaluaciones en
tres dias diferentes. Se tomaron muestras de sangre en ayunas y luego a los 30, 60 y
120 minutos después de ingerir las bebidas energéticas. El primer dia, los participantes
consumieron la bebida energética rica en miel, y el segundo dia, la bebida energética
con azucares libres. La investigacion mostro diferencias significativas en los niveles de
glucosa e insulina a lo largo del tiempo (p < 0.01). En cuanto a las diferencias entre las
bebidas energéticas, los niveles de insulina fueron menores después de consumir la
bebida energética rica en miel (p < 0.05). Ademas, el aumento de glucosa e insulina a
los 30 minutos fue menor tras ingerir la bebida energética rica en miel. La conclusion del
estudio fue que la ingesta de bebidas energéticas ricas en miel provoca menores
elevaciones de insulina y glucosa en comparacion con una bebida energética popular

con azucares libres en sujetos sanos. Segun estos resultados, las bebidas energéticas

ricas en miel podrian ser una alternativa a las bebidas energéticas convencionales.
(Victor Toro-Roman, 2022).
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El estudio experimental, cuantitativo y de corte transversal realizado en la Universidad
Nacional de Asuncion en 2023 investigd el impacto de las bebidas gasificadas
endulzadas con azucar y edulcorantes en los niveles de glucemia de estudiantes de
primer afio de medicina. Los participantes fueron asignados aleatoriamente a grupos que
consumieron diferentes tipos de bebidas, y posteriormente se midieron sus niveles de
glucemia para comparar los efectos entre los grupos. Los resultados del estudio
proporcionaron informacion crucial sobre como estas bebidas afectan los niveles de
glucemia en esta poblacion especifica, lo que podria tener importantes implicaciones
para la salud y la nutricion de los estudiantes de medicina. (Veronica Monserrat Samudio
Escobar, 2023)

En otro estudio, se examind la respuesta inmediata y la sensacion de saciedad en
individuos saludables después de consumir barras de aperitivos con linaza. Se llevo a
cabo un estudio de cohorte que incluyé diecinueve hombres y mujeres sanos que
ingirieron barras de linaza o una solucién de glucosa con 50 gramos de carbohidratos
disponibles. Se midieron las concentraciones de glucosa en sangre evaluadas mediante
pruebas capilares. Los valores de indice glucémico (IG) y carga glucémica (GL) de las
barras de linaza se calcularon utilizando el area bajo la curva de respuesta a la glucosa.
La sensacion de saciedad se evalu6 durante mas de 2 horas en intervalos de 0 (en
ayunas), 15, 30, 45, 60, 90 y 120 minutos después de consumir las barras de linaza o
unas galletas saladas con 300 calorias, utilizando una escala visual analégica (VAS). En
comparaciéon con la solucién de glucosa, las concentraciones de glucosa después de
consumir las barras de linaza (entre 15 y 90 minutos) fueron considerablemente mas
bajas (p <0,001). Los valores de IG y GL de las barras de linaza fueron 30.0 £ 23.0y 2.3
+ 0.2, respectivamente. En comparacion con el consumo de galletas saladas, las barras
de linaza provocaron una sensacion de hambre menor y una mayor sensacion de
saciedad. La puntuacion del indice de saciedad de las barras de linaza fue 1.6 veces
mayor que la de las galletas saladas. La investigacion concluyd que se necesitan mas
estudios para evaluar los efectos a largo plazo de los bocadillos con linaza en los niveles
de glucosa en sangre y el equilibrio energético, los resultados indican que incluir linaza

en las barras de aperitivos podria ser una estrategia efectiva para abordar la obesidad y
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la diabetes. (Sun, 2022)

A través de la busqueda bibliogréfica y el andlisis comparativo con el tema de estudio,

se considera lo siguiente:

Los resultados de la presente investigacion coinciden con los hallazgos de Gonzales —
Martinez (2022) y Victor Toro-Roméan (2022), en donde no se encontré una diferencia
significativa en los niveles de glucosa tras el consumo de diferentes tipos de barras o

bebidas energéticas.

Por otro lado, los estudios de Nadia Reyna (2016) y Sun (2022) encontraron diferencias
significativas en la respuesta glucémica y el efecto de saciedad, resaltando la influencia

de los ingredientes en la formulacién de las barras.

En general, las personas que deseen controlar sus niveles de glucosa capilar deben
revisar cuidadosamente las etiquetas de ingredientes y elegir barras energéticas que se
ajusten a sus necesidades dietéticas y de salud. En referencia al presente estudio se
logro observar que al ser personas que asisten al gimnasio no se evidencid un impacto
del consumo de barras energéticas sobre la glucosa capilar, a diferencia de otros
estudios relacionados en personas que no realizan ejercicio fisico. Es importante
recordar que el efecto en los niveles de glucosa capilar puede variar segun el individuo
y es recomendable consultar a un profesional de la salud para obtener orientaciéon

personalizada.

4.5. Verificacion de las Hipotesis

Después de realizar el analisis bivariado, los resultados del estudio no mostraron una
relacion estadisticamente significativa en la variacion de los niveles de glucosa capilar
en personas que asisten al gimnasio después del consumo de barras energéticas, tanto
con edulcorante no calérico como con azucar, gracias al valor de p que fue mayor a 0,05.

Por lo tanto, se acepta la hipétesis nula, que establece que el consumo de barras
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energéticas no tiene un impacto en la glucosa capilar en personas que asisten al
gimnasio, y se rechaza la hipoétesis general, que proponia que el consumo de barras

energéticas tiene un impacto en la glucosa capilar en esta poblacion.
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CAPITULO V: Conclusiones y recomendaciones
5.1. Conclusiones
De acuerdo con el objetivo general de evaluar el impacto del consumo de barras
energéticas sobre la glucosa capilar en personas que asisten al gimnasio, se concluye
gue el consumo de barras energéticas, tanto con edulcorante no calérico como con
azucar, no mostré una relacion estadisticamente significativa en la variacion de los
niveles de glucosa capilar en estas personas. Este resultado es consistente con estudios
similares que no encontraron diferencias significativas en los niveles de glucosa tras el

consumo de diferentes tipos de barras energéticas.

En cuanto al primer objetivo especifico de identificar la aceptabilidad de las barras
energéticas (con edulcorante no calorico y con azucar) entre las personas que asisten al
gimnasio Pitbull, se concluye que la barra energética con azlcar tuvo mayor
aceptabilidad con un 77,5%, mientras que la barra energética con edulcorante tuvo un
22,5%; sin embargo, se destaca que la barra energética con edulcorante no calérico
podria ser una mejor opcién para aquellas personas que siguen un plan nutricional con

déficit caldrico.

Otro objetivo especifico fue analizar el nivel de glucosa en ayunas y postprandial de la
poblacién en estudio. Se concluye que no hubo cambios significativos en los niveles de
glucosa en ayunas y postprandial entre el consumo de barras energéticas con
edulcorante no cal6rico y con azlcar; ya que los valores se mantuvieron dentro de los
valores normales entre 77 mg/dl y 116 mg/dl en ayunas y los valores postprandiales

oscilan entre 112 mg/dl y 124 mg/dl.

Finalmente, respecto al objetivo de evaluar la variacién de la glucosa capilar antes y
después del consumo de las barras energéticas con edulcorante no calérico y con
azucar, se concluye que no se observaron diferencias significativas en la variacion de los
niveles de glucosa capilar entre las barras con edulcorante no caldrico y las que
contienen azucar. Este hallazgo sugiere que el tipo de endulzante en las barras

energeéticas no impacta significativamente en los niveles de glucosa capilar en personas

gue practican ejercicio.
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5.2. Recomendaciones
Dado que no se encontr6 una relacion significativa entre el consumo de barras
energéticas y la variacion de los niveles de glucosa capilar, se sugiere a los
consumidores que elijan barras energéticas segun sus preferencias personales y

necesidades nutricionales.

Para aquellos que asisten al gimnasio y buscan opciones mas saludables, se recomienda
considerar el consumo de barras energéticas con edulcorante no calorico, especialmente
si estan siguiendo un plan nutricional con déficit calorico. Sin embargo, también se puede

elegir las barras con azlcar, que son mas aceptadas, pero en moderacion.

No se observaron cambios significativos en los niveles de glucosa en ayunas y
postprandial, por ello, se recomienda a los consumidores que mantengan un control
regular de sus niveles de glucosa, pero que no se sientan alarmados por el consumo
ocasional de barras energéticas, ya que los valores se mantienen dentro de rangos

normales.

Considerando que el tipo de endulzante no impacta significativamente en los niveles de
glucosa capilar, se recomienda a la poblacion estudiada que elijan barras energéticas

basandose en sus preferencias personal, considerando la informacion nutricional que

contienen cada una de ellas.
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ANEXOS:
ANEXO 1
CONSENTIMIENTO INFORMADO

TITULO: “Impacto del consumo de barras energéticas sobre la glucosa capilar en
personas que asisten al gimnasio, afio 2024.”

A usted se le invita a participar en este estudio de investigacion. Este proceso se conoce
como “Consentimiento Informado”. Luego de que haya entendido el estudio, se le pedira
gue firme este documento si Ud. Participa del mismo.

JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

El presente estudio investigara si el consumo de barras energéticas (con edulcorante no
caldrico y con azucar) tiene un impacto significativo en los niveles de glucosa capilar de
las personas que asisten al gimnasio y cémo influye cada una de estas, en el
metabolismo de las personas segun sus condiciones fisiologicas.

OBJETIVO DEL ESTUDIO
Evaluar el impacto del consumo de barras energéticas sobre la glucosa capilar en
personas que asisten al gimnasio, afio 2024.

ACLARACIONES

Es de voluntad propia su participacion en el estudio.

No se tomara ninguna represaria si Ud. no accede a participar en el estudio.
Toda la informacion recopilada sera absolutamente confidencial.

No tendra que hacer gasto alguno y no recibir4 pago por su participacion.

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, acepto participar en este
estudio, ya que entiendo y comprendo la informacion expuesta, y estoy al tanto que los
resultados obtenidos del estudio pueden ser publicados con fines cientificos.

Firma del participante Fecha
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ANEXO 2

Claudia Jimena Hurtado Guzhiay

Cl 0104294137

Gerente del Gimnasio Pitbull de la ciudad de Cuenca.

Presente. -

Reciba un cordial saludo, deseandole mucho éxito en sus funciones. Nos dirigimos a
usted para solicitar su autorizacidbn para que Andrea Vasconez Viscarra, con CI
0202520334, y Patricia Pesantez Delgado, con Cl 0104441423, puedan llevar a cabo un
estudio de investigacion titulado “IMPACTO DEL CONSUMO DE BARRAS
ENERGETICAS SOBRE LA GLUCOSA CAPILAR EN PERSONAS QUE ASISTEN AL
GIMNASIO, ANO 2024”. Este estudio se realizara entre los miembros de su centro de
actividad fisica que deseen participar voluntariamente. La investigacion es parte de
nuestros estudios de postgrado en la Universidad Estatal de Milagro y nos permitira
obtener el titulo de Magister en Nutricion y Dietética con Mencién en Nutricién

Comunitaria.
Agradecemos de antemano su atencion.

Atentamente:

Andrea Vasconez Viscarra Patricia Pesantez Delgado
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