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Hidratos de carbono o carbohidratos

GENERALIDADES:

. Considerados macronutrientes.

. En la naturaleza, los encontramos mayormente en los
vegetales y en menor proporcion en los animales
(leche y glucdgeno).

. Principal sustrato energético a la hora de realizar
ejercicio.




Indice Glicémico

INDICE GLUCEMICO (referencia pan blanco 100)

Es una medida dg la rapidez con Ia. que un Bajo Medio
alimento (carbohidrato) eleva el nivel de Ao Wees
glucosa en ‘Manzana 35 Arroz integral 50
la sangre, para su utilizacién. Naranja 35 Barrita de cereales 50
_ P L Tomate 30 Galletas de harina integral 50
Los que tienen bajo Indice Gl!cem!co Lentejas 30 Arroz integral 50
aumentaran lentamente la glicemia. Fresas 25 Pan tostado integral 45
- ST o Chocolate negro 25 Pan de centeno 40
Los que tlgnerj a];o IndlceIGlllgemlgo ST Pan 100% integral 40
aumentaran rapidamente la glicemia. Careias 20 Coros B avnaAD
La glucosa tiene el IG mas alto (vade O a ﬁ;‘” =
100), tiene un valor de 100. A
) Brocoli 15
Coliflor 15
Calabacin 15
Lechuga 15
| Aguacate 10




SISTEMAS ENERGETICOS

ATP Via anaerob¥a anaerobica Via aerobica Via aerobica Via aerobica Via aerobica
libre  Alactica Lactica Glucolitica Lipolitica  Lipolitica Lipolitica
FosfagenosGlucolitica Glucolitica Proteica
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Lipidos-Generalidades

Principal RESERVA energética, fuente casi inacabable de energia durante el ejercicio fisico.

Fuente de energia en ejercicio de larga duracidén y menor intensidad.

Transporta grandes cantidades de energia por unidad de masa.
Transporta y almacena con facilidad.

Proporciona una fuente de energia.

15% de la masa corporal en el HOMBRE es grasa.
25% de masa corporal en la MUJER es grasa.

*Al igual que los carbohidratos la grasa ahorra la utilizacion de las proteinas
como fuente energética



Lipidos y su utilizacion en el ejercicio

La disponibilidad de los acidos grasos libres y
la capacidad de los tejidos PARA OXIDAR los
AG.

El estado nutricional.
Grado de entrenamiento.
Intensidad y duracion del ejercicio.

La activacion del sistema simpatico y la disminucion
de la insulina.
A > entrenamiento de resistencia,

> Utilizacion de los acidos grasos




Proteinas-Generalidades

Macronutriente.
Como reserva en el cuerpo es baja.
Se encuentra mayormente en musculo esquelético.

El 80% de aminoacidos se encuentran en el musculo
esquelético.




Proteinas-Tipos de Aminoacidos

* Aminodcidos esenciales:

Valina (Val), Leucina (Leu), Treonina (Thr), Lisina (Lys),
Triptéfano (Trp), Histidina (His), Fenilalanina (Phe),
Isoleucina (lle), Arginina (Arg), Metionina (Met).

* Aminoacidos no esenciales:

Alanina (Ala), Prolina (Pro), Glicina (Gly), Serina
(Ser), Cisteina (Cys), Asparagina (Asn), Glutamina (GIn),
Tirosina (Tyr), Acido aspartico (Asp), Acido glutamico
(Glu




Proteinas-Funciones

Funcion defensiva: anticuerpos.

Funciones reguladoras: Hemoglobina, proteinas plasmaticas, hormonas,
jugos digestivos, enzimas y vitaminas, division celular, expresion de genes,
fibrindgeno trombina.

Funcion enzimatica.
Funcion homeostatica.
Contraccion muscular.

Funcion estructural: forman tejido de sostén, elasticidad, conjuntivo, parte
de los receptores.

Funcion de reserva energética (minima).Funcién de transporte.
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