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El 3 de junio se celebró el Día Mundial de la Bicicleta y desde Grupo de Especializa-
ción de Nutrición y Dietética para la Actividad Física y el Deporte queremos 
contribuir a este día compartiendo la historia de este material deportivo, algunos 
tipos que se utilizan en la actualidad, los beneficios que aporta incorporar su uso y 
las recomendaciones nutricionales para la práctica del ciclismo.

La invención de la bicicleta se le atribuye al alemán Karl Drais en 1817. Según la 
Real Academia de la Lengua (RAE) la bicicleta es “un vehículo de dos ruedas, 
normalmente de igual tamaño, cuyos pedales transmiten el movimiento a la rueda 
trasera por medio de un plato, un piñón y una cadena”. El aspecto, la geometría 
y los materiales de las bicicletas han cambiado mucho desde el siglo XIX hasta 
ahora. Se puede observar como la definición actual de la RAE no se adapta al tipo 
de bicicletas que se fabricaban en el siglo XIX.

Figura 1. Cambios que ha sufrido la bicicleta desde el siglo XIX hasta ahora. 
Fuente: Wikipedia.

En la actualidad se pueden encontrar una gran diversidad de modelos de bicicle-
tas, a continuación, se presentan algunos de ellos: bicicletas estáticas, de carrete-
ra, de pista (o velódromo), de montaña, de gravel (se puede utilizar en carretera y 
montaña), de descenso (con geometría especiales para bajadas pronunciadas), 
eléctricas (equipadas con un motor eléctrico que permite abarcar mayores dis-
tancias) y los tándem (para conducir entre dos personas). 

La evolución de las bicicletas y del ciclismo ha permitido que pueda ser practica-
do por deportistas con discapacidades físicas. Existen estudios sobre las adapta-
ciones realizadas para poder practicar este deporte de una manera eficaz y satis-
factoria (1). Un ejemplo, es el deportista Ricardo Ten que está compitiendo a nivel 
internacional en ciclismo adaptado de Pista.

Los objetivos de esta hoja 
informativa son: 

- �Presentar la historia de la 
bicicleta y su evolución.

- �Relacionar la utilización 
de la bicicleta con los 
objetivos de salud y 
sostenibilidad de la 
actualidad. 

- �Describir las 
recomendaciones 
nutricionales más 
adecuadas para la práctica 
del ciclismo.

https://www.un.org/es/observances/bicycle-day
https://es.wikipedia.org/wiki/Karl_Drais
https://www.rae.es/
https://es.wikipedia.org/wiki/Bicicleta
https://www.runnersworld.com/es/zapatillas-correr-material-deportivo/a42242044/mejores-bicicletas-estaticas/
https://es.123rf.com/photo_121835995_bicicleta-de-carretera-ciclista-hombre-ciclismo-atleta-en-un-ciclo-de-carrera.html
https://es.123rf.com/photo_121835995_bicicleta-de-carretera-ciclista-hombre-ciclismo-atleta-en-un-ciclo-de-carrera.html
https://es.123rf.com/photo_30738794_bangkok-tailandia-el-10-de-agosto-los-atletas-no-identificados-que-montan-en-bicicleta-en-la-copa.html
https://es.123rf.com/photo_87944197_mountain-bike-mtb-en-el-rastro-verde-del-bosque-del-verano-paisaje-inspirador-ciclismo-en.html
https://www.ciclismoafondo.es/bicis/estas-pensando-en-comprar-una-bici-de-gravel-ojo-a-esta-oferta-de-decathlon_275722_102.html
https://es.123rf.com/photo_78906059_ciclista-en-camiseta-amarilla-y-casco-montando-la-bicicleta-de-monta%C3%B1a-en-rocky-hill-concepto-de.html
https://es.123rf.com/photo_110185264_bicicleta-el%C3%A9ctrica-o-bicicleta-el%C3%A9ctrica-nueva-para-mujeres-la-nueva-bater%C3%ADa-es-lo-suficientemente.html
https://es.123rf.com/photo_52564885_pareja-joven-que-monta-en-la-bicicleta.html
https://www.paralympic.org/es/feature/bicicletas-autodisenadas-ayudan-espanol-ten-disfrutar-transicion-desde-natacion
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Pág. 3 La bicicleta es un medio saludable, económico y sostenible, que se utiliza para 
moverse de un lugar a otro o para realizar ejercicio físico en las diversas modali-
dades comentadas (2). La mayor utilización de este medio de transporte ayuda a 
cumplir el objetivo de ciudades y comunidades sostenibles que forma parte de los 
objetivos de la Agenda 2030 sobre el Desarrollo Sostenible de los Estados miem-
bros de las Naciones Unidas. 

En la Encuesta Europea de Salud de 2014 se registraron en España 3958 personas 
que utilizaban este vehículo para desplazarse (edades en adolescentes y adul-
tos a partir de 15 años), según la Asociación de Marcas y Bicicletas de España 
(AMBE) en 2022 se registraron unas ventas de 1,35 millones de bicicletas, a pesar 
de que la facturación de 2021 descendió un 6 %.

En la última Encuesta Nacional de Salud, se observó que en España la vida laboral 
es en general sedentaria, los hombres y mujeres indican que pasan la mayor parte 
de su actividad principal sentados (3). La inactividad física es uno de los factores 
de riesgo de las enfermedades no transmisibles (obesidad, enfermedades cardio-
vasculares, cáncer, enfermedades respiratorias crónicas o diabetes) (4). 

Existen diversos tipos de deportistas en función del tipo de práctica deportiva (5):

• �Deportistas recreacionales con entrenamientos de aproximadamente de 
1 hora, 3 veces por semana. 

• �Deportistas amateur con entrenamientos regulares y competiciones. 

• �Deportistas profesionales/alto rendimiento, con planificación de pre-
temporada, temporada y período de transición y ciclos de entrenamien-
to-competición. 

• �Profesionales como bomberos, militares, policías, guardias civiles, entre 
otros. 

En la tabla 1 se puede encontrar las distintas pruebas deportivas de ciclismo 
que se realizan en la actualidad (6). No obstante, independientemente del tipo 
de práctica deportiva que se realice, para las personas que quieran iniciarse en 
este tipo de deporte, el Informe del Comité Científico de la Agencia Española de 
Seguridad Alimentaria y Nutrición (AESAN) de 2022 facilita recomendaciones 
de actividad física para mejorar la salud. Se recomienda realizar entre 150 y 300 
minutos de actividad física moderada (montar en bicicleta a ritmo tranquilo y en 
llano, entre otros) o entre 75 y 150 minutos de actividad física intensa (montar en 
bicicleta rápida y cuesta arriba) (7). 

En los deportes de larga duración o deportistas de resistencia, los profesionales 
de la salud deben de conocer las pautas y suplementos nutricionales más ade-
cuados para mejorar el rendimiento en el ejercicio y su recuperación. En la ta-
bla 2 se facilitan las recomendaciones de hidratos de carbono y proteínas que 
se deben ingerir diariamente y las especificaciones de antes, durante y después 
del entrenamiento o la competición. En las tabla 3 y 4 se facilitan las posibilida-
des de incorporar el alimento durante la práctica deportiva y también ayudará el 
consultar este recetario aplicado a deportistas (6,8). A pesar de que en las tablas 
comentadas no se incluye una recomendación específica para grasas, este ma-
cronutriente es un componente fundamental de la dieta de deportistas, será el 
último nutriente que deberá ser calculado, no obstante, no se debe ingerir una 
cantidad inferior al 20 % (9). 

https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/development-agenda/
https://www.un.org/es/
https://www.ine.es/jaxi/Datos.htm?path=/t15/p420/a2014/p03/l0/&file=04020.px
https://asociacionambe.com/informe-del-sector-de-la-bicicleta-ambe-presenta-los-principales-datos-de-mercado-del-sector/
https://www.sanidad.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/home.htm
https://rua.ua.es/dspace/handle/10045/116482
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Pág. 4 Al realizar largas sesiones de entrenamiento, es importante confirmar que se ha 
calculado correctamente la ingesta energética, para eso es recomendable utilizar 
la siguiente fórmula: 45 kcal/kg de masa libre de grasa. Teniendo en cuenta que 
por debajo de 30 kcal/kg de masa libre de grasa se ha asociado a alteraciones en 
las funciones corporales (9,10). Para el cálculo de este componente de la com-
posición corporal se aconseja utilizar los instrumentos de impedancia eléctrica y 
la antropometría y recurrir a vuestro dietista-nutricionista para ayudaros en este 
aspecto (11,12). 

En los deportes de resistencia se deben tener en cuenta varias precauciones: 
que el o la deportista no se vea afectada por una ingesta energética deficitaria, 
la deshidratación y alteración del balance de los electrolitos, el agotamiento de 
las reservas de glucógeno, una disminución de sodio y de glucosa en sangre y la 
aparición de problemas gastrointestinales (6,13).

El ciclismo es uno de los deportes que puede verse afectado por los trastornos 
del comportamiento alimentario, esto es debido a la relación de potencia y peso, 
el o la deportista puede estar restringiendo la cantidad de alimentos respecto a la 
ingesta energética recomendada por su dietista-nutricionista o que las cargas de 
entrenamiento no estén ajustadas a la ingesta energética pautadas (13,14). 

La deshidratación y alteración del balance de los electrolitos se produce por una 
disminución del líquido corporal a lo largo de la práctica deportiva. Esto afectará 
al rendimiento físico y la salud de deportistas. Las recomendaciones de ingesta 
de líquido dependen del ritmo del entrenamiento o la competición, la tempera-
tura y la humedad del ambiente. Existen diversos tipos de recomendaciones que 
varía en función de las fuentes consultadas (ingesta de líquido mL/kg/h, mL/h o 
L/h), desde GE-NuDAFD se recomienda consultar nuestra última hoja informa-
tiva sobre hidratación, así como las tabla 3 y 4 de esta, teniendo en cuenta que 
la combinación de agua y bebidas isotónicas es lo más adecuado para cubrir las 
demandas de líquido y sodio. Esto evitará la hiponatremia que se produce cuando 
la cantidad de sodio en sangre es menor de 135 mmol/L durante el ejercicio o en 
la recuperación (6,15). 

Para medir la deshidratación existen diversos métodos: la medición por sangre 
u orina son métodos de gran precisión, pero no se suele utilizar porque son inva-
sivos o complejos y caros; el método de medición de la densidad de la orina me-
diante tiras de laboratorio o un refractómetro, está recomendado para un estudio 
de campo, no obstante, el nivel de precisión disminuye en deportistas que tienen 
gran cantidad de masa muscular; la medición del color de la orina es un método 
sencillo porque a mayor hidratación la orina tendrá un color más claro y a menor 
tendrá un color más oscuro, aunque la precisión es baja cuando se trata de iden-
tificar deshidratación leve y grave (además de coloración añadida, que confunda 
la interpretación, por la ingesta de ciertos compuestos, por ejemplo, los suple-
mentos de nitratos o zumo de remolacha); la medición del peso corporal, antes y 
después del entrenamiento o la competición es un método fiable (se recomien-
da utilizar la fórmula de la tasa de sudoración para su cálculo), aunque se debe 
completar con otro método que valore directamente el grado de hidratación; y la 
medición a través de impedancia, donde se medirá el agua corporal total como 
uno de los componentes de la composición corporal, sin embargo, los cambios de 
deshidratación del 2-3 % es incapaz detectarlos (15,16).

El ciclismo es uno de los 
deportes que puede verse 
afectado por los trastornos 
del comportamiento 
alimentario.

https://www.academianutricionydietetica.org/pro/uploads/NOTICIAS/Documentos/GruposEspecializacion/NuDAFD/AEND_hoja_informativa_agua.pdf
https://www.academianutricionydietetica.org/pro/uploads/NOTICIAS/Documentos/GruposEspecializacion/NuDAFD/AEND_hoja_informativa_agua.pdf
https://www.academianutricionydietetica.org/pro/uploads/NOTICIAS/Documentos/GruposEspecializacion/NuDAFD/AEND_hoja_informativa_agua.pdf
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Figura 2. Escala colorimétrica de la orina (16).

Una ingesta adecuada de hidratos de carbono en función de la práctica deportiva 
realizada hará que no se agoten las reservas de glucógeno. Para conseguir este 
objetivo se insiste en una ingesta entre 30-60 g/h de hidratos de carbono e inclu-
so algunas referencias bibliográficas aconsejan una ingesta de 90 g/h (especial-
mente en eventos de larga duración o deportistas de élite), a pesar de que los o las 
deportistas no siempre son capaces de ingerir esta cantidad de alimento durante 
el entrenamiento o la competición. Se deben evitar situaciones de hipoglucemia 
(50 mg/dL en sangre) ya que provocarán temblores, alteraciones de la frecuencia 
cardíaca, sudoración, dolor de cabeza, confusión y otros (6,9). 

En la utilización de suplementos nutricionales existe la posibilidad de ingerir nitra-
to dietético o jugo de remolacha con una dosis de suplementación de 6 a 8 mmol 
2-3 horas antes del entrenamiento o la competición, pero en deportistas de alto 
rendimiento se puede requerir una dosis ligeramente más alta. Se ha observado 
que mejora el rendimiento de la prueba de tiempo de carrera, no obstante, se sue-
len producir una modificación del color de la orina y de las heces (6).

Mensaje clave: Es recomendable realizar todas las prácticas necesa-
rias en la ingesta de fluidos, alimentos o suplementos durante el entre-
namiento y comprobar que no provoca problemas gastrointestinales en 
deportistas en la competición, ya que esto podría provocarles náuseas, 
vómitos, gases o diarrea (6).

Según los antecedentes comentados la bicicleta es un medio transporte reco-
mendable para el medio ambiente y la salud (2–4,7), ¿te animas?  
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Bien hidratado

Necesidad de atención médica
Puede indicar sangre en orina �
o enfermedad del riñón

Deshidratado
Beber más agua
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Tabla 1. Características de pruebas deportivas de ciclismo (6).

Nota: Parte de los tiempos expuestos corresponden a deportistas de la categoría élite, y otros corresponden a un intervalo entre las 
primeras y las últimas posiciones. Minutos (min), kilómetros (km), horas (h).

Deporte Formato del evento Duración 

Eventos de un día Carretas de ruta de partida máxima/marchas 
cicloturistas (60-250 km)

2-8 h

Pruebas individuales cronometradas (contrarreloj): 

• �Mujeres: 30-35 km
• Hombres: 40-45 km

Mujeres: 30-50 min
Hombres: 40-60 min

Carreras por etapas 4-10 días con una programación diaria que incluye: 

• Carreras de ruta de partida masiva
• Prueba contrarreloj individual
• Prueba contrarreloj por equipos

Etapas diarias que varían desde el prólogo 
individual contrarreloj (unos 17 km) a carreras de 
ruta de partida masiva de 250 km

Grandes vueltas 21-22 días con un programa diario que incluye: 

• Carretera de ruta de partida masiva
• Prueba de contrarreloj individual
• Prueba de contrarreloj por equipos

Etapas diarias que varían desde el prólogo 
individual contrarreloj (unos 10 km) a carreras de 
ruta de partida masiva de 250 km

Tiempo total de carrera (80-100 horas)
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Tabla 2. Recomendaciones de macronutrientes con efectos basados en la evidencia en deportes de resistencia (6,9).

Nota: Mantener la disponibilidad de energía a 45 kcal/kg x MLG por día también es óptimo para el rendimiento. Día (d); gramos (g); 
mililitros (mL), hora (h), MLG (masa libre de grasa).

Resumen de estrategias de recuperación y alimentación de eventos

Nutrientes Dosis diaria Antes de ejercicio Durante el ejercicio Post-ejercicio

Hidratos de 
carbono

3-5 g/kg/d para ejercicios 
ligeros, sesiones 
de entrenamiento 
intencionadamente para 
aumentar las adaptaciones al 
bajo nivel de glucógeno o los 
días de descanso

1-4 g/kg, 1-4 h antes del 
ejercicio
Se deben evitar las 
opciones con alto 
contenido de grasa / 
proteína / fibra para 
reducir los problemas 
gastrointestinales
No hay evidencia de un 
mejor desempeño con 
la ingesta de hidratos 
de carbono de índice 
glucémico bajo vs alto

~ 15 mL de 6-8% de 
enjuague bucal con 
hidratos de carbono 
(exposición de 5-10 s) 
cada 10-15 min puede 
aumentar el rendimiento 
por actividad ≥ 60 min.
30-60 g/ h (10-20 g 
cada 20 min) durante el 
ejercicio para actividades 
de ≥ 1 h

1-1.2 g/kg de alto 
índice glucémico 
dentro de los 
30 minutos 
posteriores al 
ejercicio

5-7 g/kg/d para ejercicio 
moderado 
(~ 1 h/día)

6-12 g/kg/d para días de 
entrenamiento de alto a muy 
alto volumen o sesiones 
múltiples

Para las reservas óptimas 
de glucógeno antes de la 
competencia, disminuya la 
actividad durante 3-6 días 
combinada con 36-48 h de 
8-12 g/kg/d

Proteínas 24 y 48 g de caseína 30 
minutos antes de dormir 
puede aumentar la síntesis 
de proteínas, aunque se 
necesitan más estudios al 
respecto; se aconseja revisar 
este"artículo divulgativo". 
(link de articulo  https://www.
academianutricionydietetica.
org/nutricion-deportiva/
caseina-para-que-sirve/)

0,25 g/kg/d junto con 30 y 
60 g/kg/día de hidratos de 
carbono para ejercicio >1h

0,25 g/kg/d pueden 
reducir el daño y el dolor 
muscular

0,25-0,3 g/
kg/d dentro de 
los 30 minutos 
posteriores al 
ejercicio

https://www.academianutricionydietetica.org/nutricion-deportiva/caseina-para-que-sirve/
https://www.academianutricionydietetica.org/nutricion-deportiva/caseina-para-que-sirve/
https://www.academianutricionydietetica.org/nutricion-deportiva/caseina-para-que-sirve/
https://www.academianutricionydietetica.org/nutricion-deportiva/caseina-para-que-sirve/
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Tabla 3. Material deportivo y posibilidades de incorporar el alimento (6).

Nota: litros (L), mililitros (mL).

Material Deporte Incorporaciones Características

Bidón Triatlón y 
ciclismo

Agua
Bebida isotónica
Geles disueltos en agua

En deportes de equipo, utilizar en los 
descansos, antes del evento y siempre que 
sea posible durante el evento
Para hidratar, aportando agua o bebida 
isotónica

CamelBak Agua 
Bebida isotónica

Para hidratar, aportando agua o bebida 
isotónica
Capacidad máxima 2 L

Tija de sillín/Sillín Bidón de 500-750 mL Para hidratar, aportando agua o bebida 
isotónica
Aporte de energía a base de hidratos de 
carbono, estimulantes como cafeína y 
guaraná
A través de los alimentos pueden aportarse 
proteínas y grasas para modificar el sabor y 
la palatabilidad
Aporte de minerales a través de la sal

Cuadro Geles, gominolas o barritas 
Bidón de 500-700 mL

Manillar Bidón de 500-750 mL

Bolsita para cuadro Geles, gominolas, barritas, 
suplementos estimulantes con 
cafeína o guaranáMaillot
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Tabla 4. Suplementos o ayudas ergonutricionales para deportistas de resistencia (6).�

Nota: litros (L), hidratos de carbono (HC), miligramos (mg), kilogramos (kg).

Producto Comentario

Bebidas deportivas • �Objetivo: recargar los depósitos de glucógeno e hidratarse
• �Composición: concentración de HC de 6-8 g por cada 100 ml, 10-25 mmol/L de sodio y 3-5 mmol/L de 

potasio

Geles deportivos • �Objetivo: recargar los depósitos de glucógeno y facilitar la digestión
• �Composición: 65-70 % de HC, mayor concentración que las bebidas deportivas

Barritas deportivas • �Objetivo: recargar los depósitos de glucógeno y aportar contenido proteico
• �Composición: hidratos de carbono, grasas y fibra

Suplementos de 
electrolitos

• �Objetivo: recargar los depósitos de glucógeno y de fluidos
• �Composición:  

- Bebida con alto contenido en sodio (> 25 nmol/L)
- Solución de rehidratación oral con 50-80 nmol/L de sodio 10-30 nmol/L de potasio 
- Sobres de electrolitos con 30 nmol/L de sodio y 10 nmol/L de potasio

Cafeína Dosis bajas o moderadas (1-3 mg/kg) son igual de efectivas que dosis mayores, se necesitan más 
estudios para valorar el beneficio producido a través de la ingesta, el rango de dosis y el protocolo de 
consumo más efectivo
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