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Hidratos de Carbono
Clasificacion

v Monosacéridos: unidad basica. Glucosa, fructosa y galactosa. Unico que puede
ser oxidado por el masculo es glucosa, el resto debe convertirse primero
Disacaridos: combinacion de 2 monosacaridos, mas conocidos como azucares.
Los mé&s importantes son sacarosa, lactosa y maltosa
Oligosacaridos: tienen de 3 a 9 monosacaridos
Polisacéaridos: de 10 a 20 monosacaridos. Almidon, glucogeno, fibra
Funciones
Almiddn: presente en alimentos como cereales y legumbres
Glucégeno: forma que tienen los animales, incluyendo al hombre, de almacenar
hidratos de carbono
Eibra: brindan estructura a las plantas: celulosa y hemicelulosa
* Previeney alivia el estrefiimiento: favorecen el transito intestinal
+ Controla la obesidad: aumentan la sensacion de saciedad por su
capacidad de retener agua
* Previene enfermedades cardiovasculares: la fibra arrastra el colesterol
al intestino y lo elimina a través de las heces, previniendo que sea
absorbido para llegar al higado y la sangre.
+ Controlalos niveles de glucosa en la sangre: al aumentar la viscosidad
intestinal, actia como barrera para la absorcion de glucosa en la sangre.
Asi, los niveles de glucosa no aumentan bruscamente después de las
comidas.
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Funciones
Energética
v' Representan mas de la mitad de la ingesta calérica
v' Aportan 4 Kcal x gramo de Hde C
v' En condiciones normales sistema nervioso solo utiliza glucosa como
combustible
v/ Se almacena en higado y misculos como glucégeno

Ahorro de proteinas
Si el aporte de H de C es insuficiente, las proteinas se utilizaran para fines energéticos,
relegando su funcion plastica



Requlacion del metabolismo de las grasas

Si se restringen H de C, las grasas se metabolizan anormalmente, acumulandose en el
organismo productos intermedios del metabolismo (cuerpos cetdnicos) provocando
cetosis.

Estructural
e Compuestos que regulan el metabolismo
e Forman parte de las membranas de células nerviosas
e Aporte de fibra
e Aporte de fitonutrientes y antioxidantes

Metabolismo
La Glucosa es el principal H de C del que depende el organismo para obtener
energia:

v' Glucogenogénesis

v" Glucogendlisis
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v" Gluconeogénesis
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Glucogenogénesis / Glucogenolisis
Glucogenogénesis
* Glucosa disponible = almacenar
* Proceso anabdlico
« Organos de mayor produccion: higado y musculos

Glucogenolisis
* Glucosa insuficiente = se degrada glucégeno
* Proceso catabolico

Glucalisis
v Proceso catabolico
v Principal via metabdlica de suministro de energia
v' Se degrada glucosa para formar ATP

Glucogenolisis
v Se sintetiza glucosa a partir de otros precursores:
* Aminoacidos = proviene de proteinas
* Glicerol = proviene de grasas
v' Se estimula cuando los depdsitos de glucdgeno estan deplecionados

Recomendaciones
FAO/OMS

45 -65% de la energia total
Aporte minimo = 100 gramos (lo que demanda el cerebro)
= 100 gramos x 4 kcal = 400 kcal de H de C solo para cerebro.

En ejercicios con duracion > a 2 hs el 95% de los estudios mostré resultados
estadisticamente significativos en la mejora del rendimiento cuando se ingieren H.
de C.




Timing
v' Momento 6ptimo para consumir alimentos y obtener maximo rendimiento
v Dosis similares repetidas en el dia: tratar de no comer “todo” en una sola comida
v" Tener en cuenta tipo de entrenamiento y horarios

Ingesta de H de C antes de las competencias.
Comida previa al entrenamiento o competencia debe ser:
v Planificada con el deportista: no subestimar valor psicolégico de los alimentos
considerados cébala
v' Rica en H de C, baja en grasas, proteinas y fibra (retardan el vaciamiento gastrico,
por lo que producen pesadez o malestar gastrointestinal)
v' Las comidas liquidas pueden ser Utiles si el deportista viaja y en deportistas que
compiten en disciplina donde la estética requiere un abdomen no distendido
v Probar primero en entrenamiento, nunca en competencia

Ejemplo:

Persona de 70 Kg. = 2-3 Hs previas a la competencia = 140-210g. H de C
Un plat de fideos (80 grs.)

Un pan (30 grs.)

Un plato de frutas (30 grs.)

Ejemplo de 30 grs de H de C.

v 400-500 cc bebida de rehidratacién
1 gel
2 bananas pequefias o 1 grande
30-40 g caramelos de goma
40 g frutas deshidratadas
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H de C. post competencia:

Post entreno 1.2 a 1.5 g /Kg si proximo evento es < 8 horas
CUE ATV WP, W e, % e




« 1,2a1,5g./Kglomaés cercano a la finalizacion del evento
* |deal primeros 30 minutos hasta 2 horas

« Sobre todo, si hay otro evento antes de 8 hs
* Entrenamiento doble turno
+ Circuito competicion




