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¢,Que dieta es mejor para un atleta?

AEs importante que la dieta de un atleta proporcione las cantidades adecuadas
de energia, los mas de 50 nutrientes que el cuerpo necesita y las cantidades
apropiadas de agua.

ANo hay un alimento o suplemento que por si sélo pueda hacer esto, por lo que
se requiere consumir una amplia variedad de alimentos todos los dias.
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¢, Son diferentes las necesidades de nutrientes de un atleta que
de una persona poco activa?

A Atletas y personas sedentarias , necesitan los mismos nutrientes. Sin embargo, debido a la
iIntensidad del ejercicio que realizan, algunos atletas tienen un requerimiento mayor tanto
de calorias como de liquidos.

A Una dieta suficiente, variada y equilibrada, puede satisfacer las necesidades extras de
energia y aportar las cantidades apropiadas de hidratos de carbono, proteinas, vitaminas y
minerales.
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¢, Hay algunos lineamientos dietéticos a seguir por
los atletas ?

A Se recomienda 55-60% de las calorias sean proporcionadas por los hidratos de carbono, no
mas del 30% de grasas y el restante 10-15% de proteinas.

A Mientras que los porcentajes exactos pueden variar un poco para algunos atletas
dependiendo del tipo de ejercicio y el programa de entrenamiento, estos porcentajes son
Ideales para promover un buen estado de salud y sirven como base para una dieta que

maximize el desempeino. ‘ ,
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¢ .cuantas calorias necesito
al dia?

ADepende de la edad, la constitucion corporal, el deporte y el programa de
entrenamienta

APersonade 110 Kg que levantapesasrequiere mascaloriasque una gimnastade
45 kg. Elejercicioo entrenamientopuedeincrementarlas necesidadesle energia
kcalal dia Lamejor forma de determinar si estasson pocascaloriaso masde lo
necesaricesmonitoreandotu pesa
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TMB (formula de Harris-Benedict)

AHombres: 66.47 + (13.75 x P.I) + (5 x Talla) i (6.76 x Edad) =
AMujeres: 655.1 + (9.56 x P.I) + (1.85 x Talla) 1 (4.68 x Edad) =

APara determinar las necesidades de calorias totales diarias se usa la
formula de Harris-Benedict donde se multiplica por el factor de
actividad diaria. ( actividades laborales, ocupacionales, quehacer
diario)
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Ecuaciones revisadas en 1990

Lasecuaciones de HarriBenedictrevisadas poMifflin y StJeoren 19902

Hombres

Mujeres

TMB = (10 x peso en kqg) + (6;2&ltura en cm) (5 x edad
en afos) + 5

TMB = (10 x peso en kg) + (6:2&ltura en cm) (5 x edad
en anos) 161

La siguiente tabla permite el calculo de la ingesta diaria de calorias recomendada de una persona para mantener

peso actual:

Poco o ningun ejercicio

Ejercicio ligero (B dias a la semana)
Ejercicio moderado (8 dias a la semana)
Ejercicio fuerte (& dias a la semana)

Ejercicio muy fuerte (dos veces al dia, entrenamientos
muy duros)

Calorias diarias necesarias = TMB x 1,2
Calorias diarias necesarias = TMB x 1,375
Calorias diarias necesarias = TMB x 1,55
Calorias diarias necesarias = TMB x 1,725

Calorias diarias necesarias = TMB x 1,9
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¢, Que es mejor para reemplazar fluidos, el agua o las
bebidas deportivas?

A Dependiendade lamasamuscularel 55-70%de pesocorporalesagua

A Paramantenernosbien hidratadoses necesarictomar liquidosantes,durante y al terminar los entrenamientos
0 competenciaspuedesbeberyaseaaguao algunabebidadeportiva,escuestionde gustos

A Sin embargo, si la actividad dura mas a 90 minutos, te beneficiardsmas con una bebida deportiva que
proporcionehidratosde carbona Sepuedenusarsolucionesgue contienenentre 15-18 gramosde hidratosde
carbonoen cada240ml de liquido.
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¢, Qué son los electrolitos?

ASon_nutrie_ntes que afectan el balance de liquidos en el cuerpo y son necesarios para el buen
funcionamiento de los nervios y musculos.

A El sodio y el potasio son los electrolitos que mas se afiaden a las bebidas deportivas.

A El reemplazo de electrolitos no es necesario durante cortos periodos de ejercicio ya que el sudor,
en estos casos, esta compuesto por 99% de agua y menos del 1% de electrolitos.

A El uso de las bebidas deportivas, es benéfico cuando la actividad tiene una duracion mayor a 2
horas.
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¢, Qué es lo que los musculos usan como energia
durante el ejercicio?

A La mayoria de las actividades usan una combinacion de grasa e hidratos de carbono como
fuente de energia. Que tan duro y que tan larga sea la duracion del ejercicio, el nivel de
condicion fisica y tu dieta afectaran el tipo de nutrimento que el cuerpo utilice. Para

actividades de corta duracion pero de alta intensidad los atletas emplean hidratos de carbono
como fuente de energia.

A Durante ejercicios de baja intensidad como caminar, el cuerpo usa mas la grasa para
proporcionar energia.
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¢, Es cierto que los atletas deben consumir muchos
hidratos de carbono?

A Cuando uno esta en entrenamiento o en competencia, los muasculos necesitan energia
para poder desempefarse. La fuente de energia para los muasculos que estamos
ejercitando es el glucdégeno, que es la forma en la que se almacena la glucosa en los

musculos e higado.

A'Si no se consumen suficientes cantidades de este nutrientes, estas reservas seran
consumidas rapidamente causando fatiga.
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¢,Que es la carga de hidratos de
carbono?

A Esuna técnicausadaparaincrementarlas cantidadesde glucdgenoen el musculo De cincoa siete dias
antesde la competenciagl atleta comede 10-12 gramosde hidratosde carbonopor kilogramode pesoy
disminuyegradualmentda intensidaddel entrenamienta

A El dia antes de la competencia,el atleta descansay come la mismadieta alta en hidratos de carbona
Aunquela cargade hidratosde carbonopuedeserbenéficaparalos atletasque participanen deportesde
resistenciagquerequierende 90 minutoso masde esfuerzosin parar,la mayoriano tienen que preocuparse
deesto.
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Como atleta ¢ Necesito vitaminas y minerales
extra?

A Los atletas tienen que consumiralrededor de 2000 kCalal dia para cubrir sus requerimientosde
energiay con esto sesatisfacenasnecesidadesle vitaminasy mineralesparaestaren buenasaludy

optimascondiciones

A Debidoa que muchosdeportistasconsumermasde éstascantidades|os suplementosde vitaminasy
mineralesno sonnecesariossoloen ocasionesspeciales

A Un atleta que frecuentementeconsumemenoscaloriasde las que requiere, no sélo esta en riesgo
por el consumoinadecuadaode vitaminasy minerales,sino que también estaraconsumiendomenos

energiade laquenecesita
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Cantidades extra de proteina ¢ Pueden ayudar a aumentar la
masa muscular?

AlLacantidadde proteinasque el misculonecesitapara desarrollarse se
puedecubrir conunadieta variada,serecomiendaun consumode entre
1.0y 1.5 gramosde proteinapor kilogramode pesoal diaparasatisfacer
las necesidadesparaun atleta de 55 kg, esorepresentaentre 68y 102
gramosde proteinaal dia

AEI secreto es entrenar fuerte y consumir una cantidad suficiente de
alimentos
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¢,Por gué es importante el
hierro?

AEl hierro esindispensablepara la sintesisde hemoglobinaéstaforma
parte de lascélulasrojasde la sangre,que sonencargadagsle llevarel
oxigenode los pulmonesa todas las partes del cuerpoincluyendolos
musculos Comolos musculoshecesitanoxigenoparaproducirenergia,
si los niveles de hierro son bajos, la oxigenacion muscular sera

deficiente, lo que se puede traducir en fatiga Los sintomasde una

deficienciade hierro incluyen ademasde fatiga, irritabilidad, mareos
doloresde cabezay falta de apetito.
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ALasrecomendacionesliariasde hierro sonde 15 miligramosal diapara
mujeresy de 10 miligramosal diaparahombres Lacarneroja esuna
de lasprincipalesfuentesde hierro, pero el pescadoy el pollo también
son buenasfuentes Los cerealespara el desayunofortificados, las
leguminosagy lashojasde vegetalesverdestambien contienenhierro.
Para favorecer la absorcion de hierro es recomendable combinar
alimentos ricos en hierro con fuentes de vitamina C, como son el
tomate, chile,limdén, naranja,guayaba
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LA FUNCION DE LOS HIDRATOS DE
CARBONO EN EL EJERCICIO

Olimpia
FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA



Hidratos de
Carbono

Carbono (C)

SISTEMAS VIVIENTES

Clases/Tipos de Moléeculas

Macromoléculas

Compuestos Relacionados con las
Reacciones Metabodlicas

Lipidos
(Grasas)

Elementos Comunes gque Contienen

Hidréogeno (H.,)

Proteina
(Proétidos)

Oxigeno (O,)



LOS ALIMENTOS CONTIENEN
NUTRIENTES ESENCIALES

MACRO MICRO
NUTRIENTES NUTRIENTES

[ AGUA }
HIDRATOS CARBONO — — VITAMINAS
PROTEINAS o — MINERALES
GRASAS — —— OLIGOELEMENTOS

Aporta calorias NO aporta calorias



DISTRIBUCION DEL
VALOR CALORICO TOTAL

25%0

55%0
20%0

B CARBOHIDRATOS B PROTEINAS B GRASAS
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METABOLISMO DE MACRONUTRIENTES
Y
CICLO DE KREBS

Proteinas Glicidios Lipidios

@f T

aminoacidos fosfatos

hemoglobina

B2
ATP Ax2H —— cadeia respiratoria — ATP
acido * 4
arico CcC O H,LO
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Concepto

AHidratosde carbonosonunaclasebéasicade compuestosjuimicos.

ASonla forma biol6gicaprimaria de almacéno consumode energia otras formas
sonlasgrasasy lasproteinas
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Sindnimos

{ Hidrato de carbonoo Carbohidrata Estenombre o de hidrato de carbonoes
poco apropiado,porque estasmoléculasno son atomosde carbonohidratados,
es decir, enlazadosa moléculasde agua,sino de atomos de carbonounidos a
otros gruposquimicos

owlucido 6 Azucares Este nombre proviene de que pueden considerarse
derivadosde la glucosapor polimerizaciony perdida de agua. El vocablo
procededel griego"glycos, que significadulce
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FUNCIONES

Las funciones que cumple en el organismo son:
1- Energeéticas.

2- De ahorro de proteinas.

3- Regulan el metabolismo de las grasas

4- Estructural.
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FUNCIONES

Energeticamente los carbohidratosaportan 4 Kcal (kilocalorias)por gramo de
pesoseca

Cubiertaslas necesidadesenergéticas,una pequefia parte se almacenaen el
higadoy musculoscomo glucogeno(normalmenteno mas de 0,5% del peso del
Individuo), el resto se transformaen grasasy se acumulaen el organismocomo
tejido adiposo

Serecomiendague minimamentese efectle unaingestadiariade 100 gramosde
hidratosde carbonoparamantenerlosprocesosnetabolicos
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FUNCIONES

Ahorro de proteinasSi el aporte de carbohidratos es insuficiente, se utilizaran las
proteinas para fines energeéticos, relegando su funcion plastica.

Regulacion del metabolismo de las grasas
En caso de ingestion deficiente de carbohidratos, las grasas se metabolizan

anormalmente acumulandose en el organismo cuerEsenicos que son
productos intermedios de este metabolismo provocando asi problemas (cetosis).

Olimpia
FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA



FUNCIONES

Estructuralmente los carbohidratosconstituyenuna porcion pequenadel pesoy
estructura del organismo, pero de cualquier manera, no debe excluirse esta
funcionde lalista, por minimoque seasuindispensablaporte.
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CLASIFICACION
HIDRATOS DE CARBONO

CLASIFLCACI()N

y l, )
l*MONOSzICARIDOS—l l/DISACfRIDOS—l l’POLISAlCARIDOS—l

Glucosa  Fructosa Galactosa  Sacarosa Maltosa Lactosa  Almidon  Fibra  Glucogeno

R T S Y VA W T

Frutas/ Frutas  Hidrolisis Caia  Digestion  Leche Granos/ Cascaras ~ Musculo

Sangre Lactosa CHO Legumbres —
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HIDRATOS DE CARBONO (CHO)

| CLASIFICACION |

”~

NUMERO DE

PRINCIPALES REPRESENTANTES

-~

MONOMETROS

NOMBRE

dos

Monosacar

> Glucosa

Fructosa d

Galactosa @?&/ ﬁ

isacaridos

D

Féculas

idos

-~

isacari

Pol

Celulosa

Glucogeno

Q
-
QO
T
©
S




IHIDRATOS DE CARBONO (CHO)I

=

I DESTINO FINAL: CHO Digeridol

Consumo de CHO

Glucosa Sanguinea

Glucdégeno
Muscular

if@

4

\
Glucdégeno

Hepatico

Tejido Adiposo en Otros Tejidos: Excrecion Renal
Reservas de Grasa CO, + H,O + Energia Via Orina



CLASIFICACION

1- Segun el numero de moléculas.

A) Monosacaridos
b) Disacaridos
c) Oligosacaridos

d) Polisacaridos
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CLASIFICACION

1- Segun el numero de moléculas.

a) Monosacaridos

Los monosacaridosson los mas simples, conteniendode tres a siete atomos de
carbona Suférmulaempiricaes(CHO), donden 3. Senombranhaciendoreferenciaal
numerode carbonos, terminadoen el sufijoosa
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HIDRATOS DE CARBONO

Combustible Principal/ para

% CHAO
I

Atletas

' CHO: Glucogeno

Almacenados en el Cuerpo |

— -

Musculos olimbi
1 L 3. iIMmpl
Higado Esqueléticos = P
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D-Glucosa

El monosacarido mas abundante de la naturaleza

- Libre: suero sanguineo y medio extracelulam{td)
zumo de uva
- Como monomero se presenta en una gran cantidad de
oligosacaridos y polisacaridos

La practica totalidad de las células vivientes son capaces de
obtener energia a partir de glucosa.

Hay células que unicamente pueden consumir glucosa, y no
moléculasp.e.: hematies y neuronas.
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CLASIFICACION

1- Segun el numero de moléculas.

b) Disacaridos

Losdisacaridossonun tipo de HCO formadospor la union de DOS MONOSACARIDOS
igualeso distintos Losdisacaridognascomunesson

1’

1 SACAROSAormadapor launidonde unaglucosay unafructosa

LACTOSA-ormadapor launidonde unaglucosay unagalactosa

1’

' MALTOSAFormadapor launionde dosglucosas
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CLASIFICACION

1- Segun el numero de moléculas.

d) Polisacaridos

Lospolisacaridosson compuestos formados por la union de muchos
monosacaridos . Pertenecen al grupo dedhgidosy cumplen la funcion tanto
de reserva energetica como estructural
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CLASIFICACION

2- Segun su composicion nutritiva.
a) Simples

Los simples son azucaresde rapida absorcidony son energiarapida Estos
generan la inmediata secrecionde insulina Se encuentran en los productos
hechosconazucaregefinados,azucarmiel, mermeladasjaleas,golosinas)eche,
hortalizas y frutas etc.

Algo para tener en cuenta es que los productos elaboradoscon azucares
refinadosaportan caloriasy pocovalor nutritivo, por lo gue suconsumodebeser
moderada
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CLASIFICACION

2- Segun su composicion nutritiva.
b) Complejos o0 Compuestos

Los complejosson de absorcion mas lenta, y actian mas como energia de
reserva por la anterior razon. Se encuentra en cereales, legumbres, harinas, pat
pastas.
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METABOLISMO DE LOS CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos alimenticios se hidrolizan principalmente a monosacaridosen el
Intestinodelgadoy seabsorbenenlasangre

El monosacaridomas importante y abundantees la glucosa,la cual es la fuente de
energiafundamentalde lascélulasvivas

Laglucosaseabsorbepor mediode dosmecanismogliferentes
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Hidratos de Carbono
(CHO)

r I ALMACENES/RESERVAS |'j

GLUCOSA SANGUINEA
(2.5 g; 342 KJ, 10 kcal)

Higado Muasculo Esquelético
(70 g; 1.2 MJ, 280 kcal)| | (400 g; 6.7 MJ, 1600 kcal)
-
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METABOLISMO DE LOS CARBOHIDRATOS

Laruta por la cualla glucosase degradase denominaGlucodlisis sila célulano tiene una
demandade energia)a glucosasealmacenanlasmoléculasdel glicogeno

La ruta por la cual se produce el glicogeno se denomina glicogénesis.

Lo opuesto de la glicogénesis egliaogendlisis
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HIDRATOS DE CARB(¢Qervas
VARON ACTIVO: 150 libras

CALORIAS RESERVA PROPOSITO

Combustible para

1400 Musculos ,
los musculos

320 Higado Azucar de la sangre

Alimentar el

Sangre ,
d encéfalo

1,800caloriastotal reservasde CHO
60,000 +caloriastotal reservasde GRASAS =

T———
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HIDRATOS DE CARBONO

GLUCOGENO: Muscular y Hepatico

Reservas de
Glucogeno Muscular

FactorLimitante paraEjercicios

Prolongadosy Vigorosos =

—————
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HIDRATOS DE CARBOB@rogeno
EFECTO DEL ENTRENAMIENTO

El EntrenamienttAumenta el Glucogeno Muscular

NIVEL DE gm de
ENTRENAMIENTO glucogeno/kg/musculo

No Entrenado 13

Entrenado 32

Carbo-cargado
=T

e
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Carbohidratos

y
Actividad Fisica
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CONSIDERACIONES GENERALES

1. Esel combustibleprimario parala contraccionmuscularsonel nutriente mas
importante parael rendimientoatlético.

2. Laenergiade los carbohidratospuede liberarse,en los musculosactivos,
hastatres vecesmasrapidamenteque la energiade lasgrasas

3. Lasreservasde carbohidratosen el cuerpo son limitadas Cuandoestas

reservasse agotan, el atleta no puederealizarejerciciode alta intensidady es
posibleque experimentefatiga
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HIDRATOS DE CARBOR(@cogeno
UTILIZACION: Determinantetntensidad

EjerciciosxconIntensidades
Mayoresde 65% V@max

LosHidratosde Carbonoson los
CombustibledVetabodlicos
Preferidosparael

Metabolismodel Mdsculo e
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CONSIDERACIONES GENERALES

4. Laingestade suplementosde carbohidratosdurantela competenciaesa
menudobeneficiosgparaobtenerun rendimientodptimo.

5. Losatletasque seentrenanregularmentea alta intensidaddebentener
una dieta rica en carbohidratos,con el proposito de reaprovisionarsus
reservagie energiade unasesionde entrenamientoa otra.

6. El reaprovisionamientocompleto de las reservas corporales de
carbohidratogequiere,comominimo,de 20 horas
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HIDRATOS DE CARBOR(@rcogeno
IMPORTANCIA: Efectos del Agotamiento

Ejercicios
Prolongadosy Vigorosos

Reservasgvusculares
de Glucdgeno

v

Agotamientodel Glucdgeno

-l

Producefatiga Olimpia
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