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Objetivos

Carbohidratos

Grasas y Proteinas

Profesional Nutrición

Intercambio Profesional



Hidratos de carbono o carbohidratos

• GENERALIDADES:

1. Considerados macronutrientes.

2. En la naturaleza, los encontramos mayormente en los 
vegetales  y  en  menor  proporción  en  los  animales 
(leche y glucógeno).

3. Principal  sustrato  energético  a  la  hora  de  realizar 
ejercicio.



Índice Glicémico

• Es una medida de la rapidez con la que un 
alimento (carbohidrato) eleva el nivel de 
glucosa en

• la sangre, para su utilización.

• Los que tienen bajo Índice Glicémico 
aumentarán lentamente la glicemia.

• Los que tienen alto Índice Glicémico 
aumentarán rápidamente la glicemia.

• La glucosa tiene el IG más alto (va de 0 a 
100), tiene un valor de 100.



SISTEMAS ENERGÉTICOS



Lípidos-Generalidades

• Principal RESERVA energética, fuente casi inacabable de energía durante el ejercicio físico.

• Fuente de energía en ejercicio de larga duración y menor intensidad.

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

• Proporciona una fuente de energía.

• 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 utilización   de   las   proteínas   
como   fuente energética



Lípidos y su utilización en el ejercicio

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

• El estado nutricional.

• Grado de entrenamiento.

• Intensidad y duración del ejercicio.

• La activación del sistema simpático y la disminución 
de la insulina.

• A > entrenamiento de resistencia,

• > Utilización de los ácidos grasos



Proteínas-Generalidades

• Macronutriente.

• Como reserva en el cuerpo es baja.

• Se encuentra mayormente en músculo esquelético.

• El 80% de aminoácidos se encuentran en el músculo 
esquelético.



Proteínas-Tipos de Aminoácidos

• Aminoácidos esenciales:

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

• Aminoácidos no esenciales:

Alanina (Ala), Prolina  (Pro), Glicina  (Gly), Serina  
(Ser), Cisteína  (Cys), Asparagina (Asn), Glutamina (Gln), 
Tirosina (Tyr), Ácido aspártico (Asp), Ácido glutámico 
(Glu



Proteínas-Funciones

• Función defensiva: anticuerpos.

• Funciones reguladoras: Hemoglobina, proteínas plasmáticas, hormonas, 
jugos digestivos, enzimas y vitaminas, división celular, expresión de genes, 
fibrinógeno trombina.

• Función enzimática.

• Función homeostática.

• Contracción muscular.

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

• Función de reserva energética (mínima).Función de transporte.





Gracias.
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