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LOS CARBOHIDRATOS EN LA ACTIVIDAD FiSICA

Los carbohidratos se almacenan en nuestro
cuerpo en forma de polimeros de glucosa que son
ramificaciones conocidas con el nombre de
glucégeno. El higado tiene la capacidad de alma-
cenar hasta 100g de glucégeno (400kcal), esta can-
tidad varifa dependiendo del estado del organismo;
cuando consumimos nuestros alimentos el higado
almacena glucégeno y en otros momentos degrada
este glucégeno para liberar glucosa al torrente san-
guineo y satisfacer las demandas del cuerpo, espe-
cialmente durante las noches.

Durante la activad fisica ocurren muchos cam-
bios hormonales y metabdlicos que obligan al cuer-
po a una produccién maxima de energia, el abaste-
cimiento de glucosa al torrente sanguineo desde el
higado es de suma importancia para la produccién
de energia en las células musculares (energia nece-
saria para los procesos de contraccién muscular).
Cuando los depésitos de glucégeno del higado dis-
minuyen se acelera el proceso de fatiga muscular
pudiendo ocasionar hipoglucemia, es en este mo-
mento cuando el organismo en un intento de obte-
ner energia de una fuente distinta a los carbohidratos
que inicia otro mecanismo de produccién median-
te la utilizacién de grasas como combustible alter-
no y mediante mecanismo locales, especificamente
en el musculo.

El tejido muscular tiene la capacidad de alma-
cenar entre 300 y 500g de glucégeno (1200 a
2000kcal) en personas entrenadas; este glucégeno
es utilizado cuando los depdsitos del higado dis-
minuyen constituyendo un mecanismo local de pro-
duccidn de energia. Cuando la intensidad del ejer-
cicio es mayor la necesidad de carbohidratos au-
menta en relacion a la grasa, es asi que una persona
que se encuentra en estado de reposo la utilizacién
de energia se encuentra en la siguiente relacién:
90% grasas y 10% carbohidratos necesario para
abastecer al sistema nervioso central; cuando la in-
tensidad del ejercicio aumenta a 50% VO2 méx.
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(Volumen maximo de oxigeno, a mayor intensidad
del ejercicio mayor necesidad de oxigeno) la rela-
cién se iguala en 50% grasas y 50% carbohidratos
y a mds intensidad >85% del VO2 méx. El carbo-
hidrato predomina como combustible en la relacién
10% grasa y 90% carbohidratos.

La razén por la cual se da esta relacién es que
los carbohidratos producen energia de manera mas
eficiente por unidad de tiempo y por cantidad de
oxigeno necesaria en comparacion a las grasas. El
tiempo en el cual se agotan las fuentes de
carbohidratos va depender de 4 factores: intensi-
dad del ejercicio, duracién del ejercicio, estado fi-
sico de la persona y alimentacion.

Un deportista de fondo, ciclista, triatlén, etc.
Habitualmente realiza su actividad fisica entre un
50 a 75% del VO2 méx. con momentos de pique
en el que alcanzan més de 80% VO2 méx. a este
ritmo sus reservas de glucégeno se agotarfan en un
lapso aproximado de 90 min. Pero por ser una per-
sona entrenada, desarrolla la capacidad de ahorrar
glucégeno mediante la utilizacién de grasas que
también juegan un papel importante en el suminis-
tro de energia para la contraccién muscular pudien-
do realizar ejercicios de larga duracién y alta in-
tensidad. Aun asi es imprescindible el aporte de
glucégeno a través de la alimentacién antes, du-
rante y después de la actividad deportiva.

Las fuentes de carbohidratos que se usa con
regularidad tanto en la pre y post actividad son las
de digestion rapida como las pastas, los panes, mer-
meladas, maicena, etc. Que son digeridos y absor-
bidos facilmente permitiendo la recarga de
gluc6geno en higado y musculos, los dias de carga
de glucégeno va depender del tipo de actividad,
duracién e intensidad. Durante la actividad depor-
tiva, aparte de la hidratacién que es tema
importantisimo, el aporte de carbohidratos es fun-
damental para la reposicién de las pérdidas, alar-
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gar el tiempo de agotamiento de glucégeno y por
consiguiente el proceso de fatiga muscular; aqui
no solo se utilizan alimentos naturales como las
pasas, pldtanos, naranjas, etc. sino los
industrializados como los sobres de gel que contie-
nen entre sus componentes maltodextrina, las be-
bidas rehidratantes que contienen dextrosa, asi
como las barras energéticas elaboradas con diver-
sos cereales, miel, frutos secos entre otros compo-
nentes.

La dieta de la persona que compite tanto en
los previos, en el momento de la competencia y el
proceso de recuperacién, va jugar un papel crucial
y es el punto critico entre un méximo desempeiio y
un bajo rendimiento; es importante que el depor-
tista se evalde nutricionalmente y que lleve un ré-
gimen de alimentacién monitoreado con el fin de
aumentar su performance y lograr mejores resulta-
dos.
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