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Podemos afirmar que la nutricion deportiva lleva varias décadas marcando € paso en
ato rendimiento en la mayoria de las disciplinas deportivas, por €lo el estudio de la
Nutricidon en relacion al deporte juega un papel fundamental en la
preparacion de

los deportistas.

Sabemos que en un plan dimentario debe exigtir una relacién mas o menos
equilibrada entre los Micronutrientes (Vitaminas, Minerdes) y Macronutrientes, donde
encontramas proteinas, lipidos e hidratos de carbono (CHO), estos Ultimos, son la
fuente principa parala obtencidn de energia

Tenemosdos tipos de hidratos de carbono, unos Monosac&ridos, de dto indice
glicémico (AIG) los cudes producen dzas bruscas de glucemia sanguinea, seguida de
una hipoglicemia debido alaaccion de lainsulina post prandid, y Polisac&ridos de bgjo
indice glicémico (B 1G) que no producen estas azas bruscas, por lo tanto evitan las
hipoglicémias.

Se han estudiado las hipoglicemias en gercicio y se ha comprobado que son producidas
por & consumo de dimentos de AIG. Otros estudios indican que € consumo de CHO
de AIG durante & gercicio mantiene los niveles de glucemia sanguinea més estables,

por tanto mayor sustrato disponible que € que consume solo agua.

Segun L. Burke, afirma que las hipoglicemias de rebote se evitan consumiendo CHO de
AIG durante € gercicio, por lo tanto plantea que dalo mismo é CHO que se consuma
antes dd gercicio, semprey cuando durante d mismo se consuman CHO de AlG, lo
cud hallamado mucho la atencion. Ademés existen varios otros estudios que plantean
gue solo adgunos individuos presentan hipoglicemias de rebote.

En otro estudio redizado con ciclistas de Chile, dio como resultado que atodos los
individuos que consumieron CHO de AIG antes ddl gercicio, seles produjo
hipoglicemia de rebote, aun cuando consumieran CHO de AIG durante d gercicio.
Ademas demostré que a consumir CHO de BIG antes ddl gercicio, puedetriplicar €
tiempo de gecucion de un sprint d fina del test. Todo esto hecho bgjo € mismo
protocolo de L. Burke.

Egtos hallazgos hacen que aun hoy se debe seguir investigando e indagando en un tema
dd cud alin sabemos muy poco y que nos permitira disminuir los factores que

perjudican € rendimiento deportivo.

CONCEPTO

Seglin & concepto tradicional de nutricion, la principa funcion de un Plan Alimentario

es gportarnos | os nutrientes necesarios para el buen funcionamiento de nuestro
organismo, pero ademés, una nutricidn dptima contempla la posibilidad de que agunos
aimentos megoren nuestrasalud y reduzcan € riesgo de desarrollar determinadas
enfermedades degenerativas.

Por otro lado entregan la energia necesaria pararedizar distintas actividades con
variados requerimientos energéticos, como ocurre con laactividad fisicay en los
deportes.

Por todo esto, desde hace algunas décadas se ha hecho necesario considerar que la
nutricion forma parte importante de la preparacion éptima de los deportistas,
extrapolandose a todas | as disciplinas deportivas..2

Este factor ha pasado a ser tan fundamental como un buen proceso de entrenamiento,
por lo tanto para que & rendimiento deportivo sea predecible y mangable, se deben
considerar; un entrenamiento adecuado a cada disciplina deportivay una nutricion



Optima de acuerdo alas necesidades de cada deportistay de cada deporte.
Esencialmente, ssbemos qued rendimiento atlético depende de diversos
factores:

1- Socioecondmicas,

2-Culturdles,

3-Ambientaes,

4-Persondes, (donde incluimos factores genéticos y de herencia),

5-Entrenamiento,

6- Alimentacion o nutricion adecuada.

En cuanto d utimo punto 6 debemos consderarlo como un factor muy importante ala
horade lograr € éxito en un deporte, atad punto que € tiempo de entrenamiento y
preparacion pueden verse perjudicados por una alimentacion incorrecta

Pero esta relacion rendimiento-aimentacion no esta dd todo interndizada en los atletas

y deportistas. Es asi que diversos estudios refieren que la dimentacién que actua mente
siguen dgunos "campeones', no difiere de la dieta de la poblacion generd y en dgunos
casos es mas desha anceada 'y mondétona.

Material para Analizar en base a lo hasta ahora detallado:

Dill y su grupo, por gemplo, estudiaron los efectos de laingestion de carbohidratos
sobre la performance de carrera, en un perro entrenado para correr a unaintensidad
dada, en unacintaen € laboratorio. Las observaciones llevaron alos autores ala
concluson dequed factor limitarte en la performance de ejercicio prolongado
"...parece ser meramente la cantidad de combustible facilmente
disponible”, en

forma de glucosa de origen sanguineo.

Ellos concluyeron que laingestion de carbohidratos durante € gercicio retrasabala
fatiga, d mantener la provision de carbohidratos para su oxidacion por los misculos.
Existen ademés estudios en resistencia en la décadas de los 40 donde se les entrego
como sustrato para €l gercicio, grasas.

Christensen y Hansen, en sus estudios sugieren que € desarrallo y reversion de lafatiga
bajo condiciones de gercicio estable, después de una dieta dtaen grasas, no se debe a
los cambios en € % de la oxidacion de los carbohidratos, aunque dlos sintieron que
estos resultados no descartan completamente esta posibilidad. Estas observaciones han
sdo labase paralaidea de que laingestion de carbohidratos durante € gercicio, retrasa
principdmente lafatiga.

De estas observaciones se desprende claramente que € gercicio exhaugtivo a
intensidades que requieren > 60% del Vo2 max. empeoran cuando fata una dieta con
carbohidratos, y en generd esto se asocia con un inadecuado porcentgje de oxidacion de
carbohidratos.

Laintroduccion de latécnica de biopsamuscular en los '60, demostrd que los niveles

de glucogeno muscular disminuian después de laredizacion de gercicios intensos,
hestallegar alafatiga. Ademas, laduracion que un giercicio de resstencia enérgico
podia mantenerse aumentando y disminuyendo |os niveles de glucdgeno muscular, a3
través de lamanipulacion de la dieta antes y durante @ gercicio y por € mismo

gercicio.

Entonces que tipo de Carbohidrato debere’ consumir?

Esto nosllevad concepto de que d glucdgeno muscular es lafuente primaria de
carbohidratos durante € gercicio.

Pero latareaahoraes determinar que tipo de CHO sedebe consumir antes durante y
después del gercicio.

Sabemos que € Indice Glicémico (1G) mide d aumento de la glicemia que se produce



posterior alaingesta de un dimento determinado en relacion alaingesta de glucosa
(1G=100). Su determinacidn se rediza por laingestion de un dimento con 50 g de
carbohidrato, midiendo la glicemia post prandia durante un lapso de 2 horas.

En base a esto podemos clasificar los carbohidratos en CHO smplesy CHO Complgos.
L os carbohidratos de tipo smple 0 monosacaridos, se absorben rapido y provocan alzas
en las glicemias sanguiness, seguida de una hipoglicémia de rebote, debido alaaccion
de lainsulina. Esta disminucion de la glucemia provoca claramente una disminucion de
rendimiento por fata de sustrato.

Por otro lado existen carbohidratos del tipo complejo, donde su aosorcion es mas lenta,
evitando un aza de la glicémia desmesurada, por tanto la insulina acttia en menor
proporcion.

a)-Consumo de Carbohidratos Pre-Ejercicio:

En un estudio de L. Burke sobre:” Carbohidrate Intake during porlonged cicling
minimizes effect of glicemic index of preexercise med”. El autor planteaque dalo

mismo |o que se consuma antes del gercicio, es decir, dimentos con HGI 0 LG,
semprey cuando durante @ gercicio, aintensidad moderada, se consuman liquidos
azucarados, es decir aimentos de dto indice glicémico (HGI).

Ademas en un articulo del Journa of Applied Phisiology”, (Carbohydrates? They arent
that Imple) plantea que solo & 5% de los individuos presentan hipoglucemias de

rebote. Como se puede observar, nos plantea nuevas hipotess sobre las variables
nutriciondes que influyen en € rendimiento en atletas de deportes de resstencia.

En otro estudio en donde se trato de establecer diferencias en € rendimiento por g. en
ciclismo, dli se gplicaron dos tipos diferentes de carbohidratos (CHO) que cumplieron
un test previo (PPO= Peak Power Output), para determinar la potencia maxima (W) que
desarrollaban. Figura 1.-.4

Luego se redlizaron pruebas cada uno, entre € 50% y 60% del PPO, separados cada
prueba por entre 7 a 12 dias para favorecer € descanso. En estas pruebas llegaron en
ayunasy seles gplicaun CHO de absorcion smple (50gr. de Corn Flakes con un 1G=
70), luego un grupo control (agua, colorante y endulzante, 1G=0) y findmente un CHO
complegio (lentgjas con un 1G=35); cada uno en dias diferentes. Luego de consumir €
aimento, reposaron 1 horay comenzaron apedaear a 50%-60% del PPO durante 120
min. Se evauaron |as glucemias sanguineas en la hora previa ala comida (minuto -60),
luego d min. =30, d minuto 0 y comenzado € gercicio alos min. 20, 40, 60, 80, 100,
120.

Durante la prueba se consumié un producto isoténico con 55 gr de CHO (smple) por
litro de liquido.

Se establecieron diferencias entre d consumo de CHO simple y CHO comple o previo.
Los que consumieron CHO simples desarrollaron una hipoglicémia de rebote entre los
min. =30y 40. y los que consumieron CHO complg os, no produjeron hipoglicémiade
rebote, ademés a hacer un pique find d 90% del PPO demostraron redizar un
promedio de 4,6min. mas que a consumir CHO smples.

Las Conclusiones fueron, que d consumir CHO complgos, se evitan las hipoglicémias
de rebote, pudiendo asi megjorar los rendimientos desde € comienzo de la prueba
cdiga Al mgorar d tiempo en € piquefind es posible estar en ventgja con respecto a
los demés competidores en relacion con @ sprint find de competencia.
COMENTARIO FINAL

Por lo dicho anteriormente y antecedentes de la literatura, se podria cas concluir que €
consumo de carbohidratos durante el ejercicio de resistencia en
concentraciones



adecuadas ayuda a mantener las glicémias en concentraciones que
permiten contar

con mayor sustrato sanguineo disponible y mejorar asi la eficiencia
aerobica

Por otro lado cabe la duda sobre s se produce hipoglucemia de rebote en todos los

individuas o no.

Peros queda claro que el consumo de carbohidratos Complejos de bajo
indice

Glicémico previo al ejercicio, evita las hipoglicémias de rebote y provoca
una

mejora en el rendimiento al realizar un sprint maximo al final de una
prueba de

resistencia de dos horas (90% PPO).

En cambio consumir carbohidratos smples de absorcion lenta puede provocar

hipoglicémias durante € gercicio, ain cuando se consuman CHO smples durante €

mismo, que pudieran apafiar |os efectos de lainsulina, como se ha manifestado en

agunos articulos..5

Glosario:

Carbohidrato (CHO): macronutriente esencial encargado de entregar energia en forma de glucosa muscular y hepética.
Deplecidon: Disminucién de concentraciones de sustancia debido a determinadas condiciones.

Energia: se expresaen movimiento, posibilidad de desplazar masa.

Glicemia: cantidad de azlcar en la sangre medida en ml/dl de sangre (miligramos por decilitros), utilizado para cuantificar
variaciones, disminuciones y alzas de glucosa sanguinea post prandial o por efectos degenerativos como la diabetes.

AIG: alto indice glicémico.

Hipoglicemia: Glicemia sanguinea bajo los niveles normales producto de agotamiento consumo de algunos alimentos o falta de
estos.

Insulina: hormona secretada por el pancreas que tiene la funcion principal de absorber la glucosa sanguineay amacenarla.
BIG: bajo indice glicémico.

Lipido: Macronutrientes formado por fosfolipidosy glicerol. Contribuye formar energia de almacenamiento.

Metabolismo: serie de procesos celulares ocurridos principa mente para obtener como producto energia a partir de la glucosa.
Post prandial: efectos producidos posterior a laingesta de algin alimento.

PPO: Peak Power Ouput, test que permite establecer potencia méaxima aproximada en watts y su valoracion en relacién a volumen
maximo de oxigeno.

Potencia: masa partida por la velocidad. Realizar un movimiento con fuerzay velocidad.

Proteina: macronutriente esencial formado por aminoécidos y que contribuye ala formacién de masa muscular.

Volumen méaximo de Oxigeno: volumen méaximo que el organismo puede utilizar para obtener energia a través de la presencia de
oxigeno.

Watts: valoracién de potencia expresada en energia que puede mover cada individuo.



