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Lipidos

Son sustancias organicas insolubles en agua, y solubles en solventes organicos

« Compuestas por carbono, hidrogeno y oxigeno
* Pueden contener fosforo y azufre

H H H H H H

I I | I I | | »0
H—Cc—c— ¢c— c— c— ¢+ &

| | | | | | N\, OH
H H H H H H S
Grupo
Carboxilo

Funciones:
» Energética: 9 Kcal/g
» Combustible para el ejercicio (bajas intensidades)
« Estructural: constituyente de membranas celulares (fosfolipidos, colesterol)
« Transporte y absorcion de vitaminas liposolubles
* Proteccién y Aislante térmico
» Sabor y textura de los alimentos
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Colesterol:
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Acidos grasos esenciales:
No pueden ser sintetizados por el organismo y son necesarios para su normal

Lipido sintetizado en el cuerpo, y en menor medida aportado a través de la

alimentacion

Se encuentra en todas las células, y es necesario para la sintesis de acidos
biliares y hormonas

Se excreta por materia fecal

funcionamiento.

v" Acido alfa-linolénico (ALA) = omega-3

v EPAyDHA

v" Acido linoleico (LA) = omega-6
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Araquidonico

Contenido de omega 3 y omega 6 en la dieta

Aceite de girasol
Aceite de maiz
Aceite de soja
Aceite de onagra
Aceite de algodon
Aceite de primula
Aceite de borraja
Germen de trigo
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Grasas Trans
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Acidos grasos trans

Grasa de animales Atun
alimentados con Arenque
semillas Salmoén
Yema de huevo Caballa

Sardina
Aceites de pescado
Algas marinas
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Nueces

Semillas o aceite de
lino, linaza y soja
Cloroplastos de hojas
verdes

4%
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Proceso industrial de hidrogenacion de aceites vegetales

Se agrega hidrégeno para romper dobles enlaces de la molécula
Es como transformar el AG de insaturado a saturado
Pasa de ser liquido a sélido

Mayor tiempo de conservacion

Punto de fusion intermedio



Recomendaciones de la OMS
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Ingesta minima deseable en personas adultas:
Minimo de un 15% del consumo energético diario
Ingestas limite:

35% personas activas

30% personas sedentarias

AGS No debe excederse 10% de GET

TRANS No debe excederse 1% de GET

Fat Max
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El pico de oxidacion de grasas es muy individual

No hay una misma “zona de oxidacion de grasas” para todos los atletas
50% al 75% de intensidad, dependiendo del atleta

La oxidacion de grasas es menor a muy altas intensidades en TODOS los
atletas, independientemente de su dieta.

Cuando ladieta LCHF puede o parece ser beneficiosa
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Actividades que se realizan < 70% VO2max
v Ultramaratoén, carrera aventura
Placebo, emocion de ser parte de un estudio / dieta nuevos
En realidad, no realiza una dieta LCHF (aunque cree que si)
Atleta adhiere a reglas estrictas y deja de comer chatarra, mejora peso y
rendimiento

Ingesta nutricional de corredores de elite keniatas.
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Peso: 58.9 +2.7 kg
Kcal: 2987 +293 kcall ) S
H de C: 76.5%, 10.4 g/kg g

Y el :

Grasas: 13.4 % 4 g l .1_‘ @i‘
Proteinas: 10.1 %; 1.3 g/kg 2 }\‘ N ;r‘é’ =
Fluidos: U | ‘
v' Agua: 1113 £ 269 mL :

v 0.34 +0.16 mL/kcal
v Te: 1243 + 348 mL




Distribucion de lipidos:
» 1 gr/kg/dia
» 72 grlipidos
» 72 grx 9 Kcal =648 Kcal

Resumen de distribucién de Macronutrientes
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