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PUNTOS CLAVE

En una sesion de ejercicio de alta intensidad se utilizan carbohidratos a una tasa muy alta, pero la utilizacion total es limitada debido a la
breve duracion del ejercicio. La reduccion del glucégeno muscular durante una sesion de ejercicio de resistencia tipico o durante un sprint de
30 s, esta en un rango de 25-35% del total de los almacenes de glucdgeno en los musculos activos, mientras que sprints repetidos causaran
una mayor salida de glucogeno.

Durante el ejercicio de alta intensidad el glucogeno muscular se reduce mas rapidamente en las fibras Tipo Il (rpidas) que en las fibras Tipo
| (lentas). Asi, atn cuando el agotamiento de glucégeno en las fibras musculares mixtas es modesta, la mayor utilizacion de glucdgeno de
las fibras Tipo Il, asi como el agotamiento selectivo de glucégeno de compartimentos celulares especificos, pueden precipitar a la fatiga.

El rendimiento de un solo sprint o de sprints repetidos es generalmente superior después de una dieta alta en carbohidratos, comparando
con una dieta baja en carbohidratos.

Los beneficios de dietas altas en carbohidratos en comparacion con dietas moderadas en carbohidratos sobre el rendimiento en el gjercicio

de alta intensidad no ha sido mostrado claramente.

INTRODUCCION

Muchos cientificos y atletas estan de acuerdo en que la ingesta
de carbohidratos es Util para el rendimiento en eventos aerobicos
prolongados. Sin embargo, muchos deportes se basan en episodios
breves y repetidos de esfuerzos de alta potencia. ;Hay evidencias de que
el consumo de carbohidratos en la dieta también es critico para rendir en
estos deportes? Pocos estudios cientificos han probado el valor de 10s
carbohidratos de la dieta para atletas que desempefian ejercicios breves
de alta intensidad en deportes como lucha, futbol, béisbol y levantamiento
de pesas, y en sprints de pista y natacion. Esta revision se enfocard en
las investigaciones que se refieren a los efectos de los carbohidratos de
la dieta sobre el ejercicio de fuerza y en sprints breves (<5 min), solos 0
repetidos, de alta intensidad (>90% VO,max). Las investigaciones con
respecto al desempefio de sprints combinados con ejercicio aerobico
prolongado, como en un juego de futbol soccer, no seran discutidas
porque el metabolismo y otros factores que pueden limitar el rendimiento
son probablemente diferentes en estos dos tipos de actividad.

REVISION DE LAS INVESTIGACIONES

Papel de los carbohidratos como combustible durante el
ejercicio de alta intensidad

Ejercicio de fuerza.

El ejercicio de fuerza depende en gran medida de la fosfocreatina
como combustible. Sin embargo, en levantamientos multiples hay
también una dependencia significativa del glucdgeno muscular. Varios
estudios utilizando ejercicios de fuerza de series mdultiples hasta la
fatiga, describieron una caida de alrededor de 25-40% en el glucogeno
muscular total (MacDougall et al., 1988; Robergs et al., 1991; Tesch et
al., 1999). La magnitud del agotamiento de glucdgeno estuvo relacionada
con la intensidad del levantamiento y con la cantidad de trabajo
realizado, por ejemplo, el glucogeno fue utilizado a una tasa mas rapida

con levantamientos de mas intensidad, pero el agotamiento total del
glucdgeno fue dependiente de la cantidad de trabajo realizado durante la
sesion de ejercicio de fuerza.

Ejercicio de un sélo sprint.

La realizacion de sprints ocasiona un agotamiento rapido del glucogeno
muscular. Por ejemplo, la concentracion de glucégeno en el musculo
vasto lateral del muslo cae 14% después de un periodo de 6 s de
maximo esfuerzo en la bicicleta (Gaitanos et al., 1993), y un sprint de
30 s puede reducir el glucdgeno muscular hasta 27% (Esbjornsson-
Liliedahl et al., 1999). Aunque el glucdgeno de las fibras musculares Tipo
I, de contraccion lenta, es la principal fuente de carbohidratos para los
periodos de baja intensidad en bicicleta, el glucdgeno de las fibras Tipo
II, de contraccion rapida, se reduce mas facilmente durante un sprint de
alta intensidad. EI agotamiento de glucdgeno en las fibras de contraccion
rapida puede contribuir a la fatiga durante el sprint de alta intensidad.

Sprints repetidos.

Los sprints repetidos en bicicleta pueden causar una disminucion
dramatica en el glucogeno muscular. Por ejemplo, Hargreaves y
colaboradores (1997) midieron una caida de 47% en el glucdgeno
muscular total después de sélo 2 sprints de 30 s. Sin embargo, la
contribucion del glucogeno muscular a la produccion total de energia
disminuye conforme se repiten los sprints. Por ejemplo, Spriet y
colaboradores (1989) tuvieron sujetos que completaron tres sprints
maximos de 30 s en bicicleta y encontraron que la tasa de utilizacion
de glucdgeno fue alta durante el primer sprint pero baj6 a casi nada
para el tercero. Por lo tanto, aunque la magnitud total del agotamiento
de glucdgeno muscular es mas dramatica después de sprints repetidos
que después de un sdlo sprint, la tasa de utilizacion de glucdgeno
disminuye a medida que se repiten.



Carbohidratos de la dieta y rendimiento en el ejercicio
de fuerza

Carga de carbohidratos.

Pocos estudios que han manipulado el nivel de carbohidratos corporales
han medido un esfuerzo Unico, el desarrollo de fuerza méaxima o la
resistencia del musculo (la habilidad de grupos musculares especificos
para mantener la produccion de contracciones intensas) (Tabla 1).
Datos de nuestro laboratorio mostraron que los carbohidratos pueden
ser criticos para la resistencia del musculo durante un balance negativo
de energia, por ejemplo, cuando el consumo de energia de la dieta es
menor que el gasto de energia (Walberg et al., 1988). Las personas que
entrenan fuerza y consumen una dieta baja en energia que contiene una
cantidad moderada (50%) de carbohidratos disminuyeron la resistencia
del musculo después de 7 dias de dieta, mientras que aquellos que
consumieron la misma cantidad de energia -pero con el 70% de
la energia derivada de carbohidratos- mantuvieron su resistencia
isométrica a los niveles iniciales (Walberg et al., 1988).

Un intento de incrementar el volumen total levantado durante una
sesion de entrenamiento de fuerza al tener a los atletas consumiendo
una dieta alta en carbohidratos no fue exitoso. Mitchell y colaboradores
(1997) estudiaron a 11 hombres entrenados en fuerza que recibieron un
procedimiento cldsico de carga de glucdgeno antes de un entrenamiento
0 una dieta moderada en carbohidratos. No hubo diferencia en la
cantidad total de peso levantado durante las dos sesiones, tal vez
debido a que los almacenes de glucdgeno muscular no fueron limitantes
para este tipo de ejercicio. Por otra parte, puede ser que la variabilidad
introducida por este modelo de investigacion de la “vida real” reduzca
la oportunidad de determinar cualquier diferencia en el rendimiento
causado por la dieta.

Consumo agudo de carbohidratos.

Un estudio probo el efecto del consumo de carbohidratos justo antes
y durante una sesion de ejercicio de fuerza. Lambert y colaboradores
(1991) evaluaron a hombres entrenados en fuerza realizando dos
tratamientos de series repetidas de ejercicios de extension de
piernas con el consumo de un placebo o de polimeros de glucosa
inmediatamente antes y entre series. La resistencia del musculo,
como se reflejo por el nimero de repeticiones (149 vs. 129 para
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carbohidratos vs. placebo) y series (17.1 vs. 14.4 para carbohidratos
vs. placebo), tendio a ser mas alta con carbohidratos, pero no alcanzo
una diferencia estadisticamente significativa.

Un estudio de nuestro laboratorio que se llevd a cabo en un gimnasio de
pesas no respaldo la utilidad de una sola comida alta en carbohidratos
sobre el rendimiento de ejercicios de fuerza de series multiples cuando
los sujetos estaban en balance negativo de energia (Dalton et al.,
1999). Sujetos entrenados en fuerza consumieron una dieta liquida
a partir de un suplemento, baja en calorias (18 kcal/kg) y moderada
en carbohidratos por 3 dias. Se midié el rendimiento en el ejercicio
de fuerza antes y después de la pérdida de peso, haciendo que los
sujetos realizaran repeticiones hasta la fatiga en la Ultima serie de
los ejercicios de extension de pierna y press de pecho, dentro de un
plan de entrenamiento de fuerza de cuatro ejercicios. La mitad de los
sujetos consumieron una bebida alta en carbohidratos, mientras que
los otros consumieron una bebida placebo antes de la prueba final de
rendimiento. El consumo de carbohidratos no mejord significativamente
el rendimiento durante las pruebas de ejercicio de fuerza.

En resumen, los estudios de rendimiento en ejercicio de fuerza no han
demostrado consistentemente que sea beneficioso tener altas reservas
iniciales de glucdgeno o ingerir carbohidratos de forma aguda.

Carbohidratos de la dieta y rendimiento en un ejercicio de
alta intensidad

Carga de carbohidratos.

Maughan y colaboradores (1997) revisaron una serie de estudios
realizados en los afios ochenta demostrando que el consumo de una
dieta baja en carbohidratos durante varios dias disminuye el tiempo
hasta la fatiga en 18-50% durante sesiones Unicas de alta intensidad
en bicicleta al 100% del VO,max. Uno de estos estudios mostr un
rendimiento superior con el consumo de una dieta alta en carbohidratos
con respecto a una dieta moderada en carbohidratos, mientras que en
otro estudio no se observo ninguna diferencia entre una dieta moderada
en carbohidratos y una dieta alta o baja en carbohidratos.

El beneficio de consumir una dieta alta en carbohidratos contra un dieta
baja en carbohidratos varios dias antes de un sprint de alta intensidad fue
respaldado también por estudios posteriores (Langfort et al., 1997; Pizza

Tabla 1. Efecto de los carbohidratos de la dieta sobre el rendimiento en el ejercicio de fuerza.

CARGA DE GLUCGGEND SUJETOS PROTOCOLO DE FUERZA
: 5 series de 3 ejercicios hasta el
Mitchell et al. 1997 11 hi ER
iehel etal 199 ombres agotamiento @ 15 RM
Walberg et al. 1998 19 hombres EF 10 contracciones |slor‘netr|cas de
esfuerzo maximo
INGESTA AGUDA
5 series de 10 de 4 ejercicios @
Dalton et al. 1999 22 hombres EF 80%, 80%, 70%, 60%, 60%,
60% 1 RM
2 tratamientos de series
Lambert et al. 1991 7 hombres EF repetidas de 10 extensiones de

pierna @ 80% de 10 RM

Ejercicio + AC (80%) o BC (4%) por

7 dias de dieta ipoenergética
(18 keal/kg),con AC (70%) o MC (50%)

Restriccion de energia por 3 dias,
1 g CHO o placebo/kg 30 min antes del  repeticiones de la dltima serie de press de banca o

Polimeros de glucosa o placebo antes y

TRATAMIENTOS DIETETICOS RENDIMIENTO

48h No hubo diferencia en el volumen levantado

Disminucion de la resistencia del musculo para MC;
no hubo cambio para AC

No hubo efecto de la dieta en el nimero de

gjercicio extension de pierna

Numero de series tienden a ser mayores con CHO.
Numero de repeticiones tienden a ser mayores con

entre series CHO.

EF = entrenados en fuerza; AC = alta en carbohidratos; BC = baja en carbohidratos; MC = moderada en carbohidratos; CHO = carbohidratos.



et al., 1995). Sdlo un estudio no encontrd diferencias en el desempefo
de un sprint de 75 s en sujetos que consumieron dietas bajas o altas en
carbohidratos (Hargreaves et al., 1997). (Ver Tabla 2).

L.a mayoria de los estudios no observan ninguna ventaja de una dieta
alta en carbohidratos contra una dieta moderada en carbohidratos sobre
el desemperio de un sprint de alta intensidad. Por ejemplo, dos estudios
utilizando una prueba de ejercicio intenso (90% VO,max; Pitsiladas &
Maughan, 1999) o muy intenso (125% de VO,max; Vandenberghe et
al.,, 1995) no encontraron diferencias en el tiempo de pedaleo hasta la
fatiga para una dieta moderada en carbohidratos comparada con una
dieta alta en carbohidratos.

En resumen, la mayoria, pero no todos los estudios reportan un mayor
rendimiento para una sola sesion de ejercicio de alta intensidad que
dure de 30 s a 5 min en sujetos que consumen una dieta alta en
carbohidratos en comparacion con una dieta baja en carbohidratos
(Tabla 2). Sin embargo, pocos atletas realmente consumen una dieta
“baja en carbohidratos”. Hay poca evidencia de la utilidad del aumento
de carbohidratos de la dieta a niveles altos en comparacion con niveles
moderados (~50% de energia).

Carbohidratos de la dieta y rendimiento en sprints
repetidos

Carga de carbohidratos.

Numerosos estudios han reportado un beneficio de dietas altas en
carbohidratos comparadas con dietas bajas en carbohidratos sobre el
rendimiento de intervalos repetidos de sprints de alta intensidad (Tabla
3). Por ejemplo, en una prueba hasta la fatiga, los sujetos que habian
consumido una dieta alta en carbohidratos fueron capaces de realizar
265% mas intervalos de 6 s (intensidad ~200% de VO, max) que durante
una dieta baja en carbohidratos (Balsom et al., 1999). Otros grupos de
investigacion encontraron un efecto perjudicial similar al de una dieta baja
en carbohidratos sobre el rendimiento de sprints de 30 s (Casey et al.,
1996) y 60 s (Jenkins et al., 1993; Smith et al., 2000).
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Nosotros observamos que los sujetos que iniciaron un ejercicio con niveles
de glucdgeno 43% mas bajos no experimentaron una caida en la potencia
inicial durante una sesion de sprints repetidos, pero los sujetos pedalearon
significativamente mas tiempo antes de alcanzar el 30% de fatiga en la
condicion alta en carbohidratos que en la condicion baja en carbohidratos
(57.5vs. 42.0 min) (Smith et al., 2000). Dado que el glucogeno muscular, la
fosfocreatina y la funcion del reticulo sarcoplasmico (consumo y liberacion
de calcio) registrados al inicio, al 15% y al 30% de fatiga cayeron a un
patrén similar y que el lactato en sangre se elevd igualmente para ambas
condiciones, alta y baja en carbohidratos, estos factores no parecieron
explicar las diferencias en la fatiga segun el tratamiento dietético. Por lo
tanto, el mecanismo metabdlico que produce la mejoria en el desempefio
de sprints repetidos con la dieta alta en carbohidratos no se pudo explicar
con la informacion metabdlica recolectada.

La investigacion cientifica apoya la superioridad de una dieta alta en
carbohidratos cuando la energia es reducida, asi como durante la pérdida
de peso intencional. Los luchadores que consumen dietas para bajar de
peso que contienen 41% de la energia como carbohidratos experimentan
una disminucion en su rendimiento en el ejercicio de alta intensidad
(sprints repetidos con cicloergémetro de brazos), mientras que aquellos
que consumen 66% de su consumo de energia como carbohidratos
fueron capaces de mantener su rendimiento (Horswill et al., 1990).

Al igual que con los sprints Unicos, no se ha demostrado para los
sprints repetidos un beneficio claro de las dietas altas en carbohidratos
comparadas con las dietas moderadas en carbohidratos. En un
estudio, nadadores universitarios consumieron una dieta moderada o
alta en carbohidratos durante 9 dias, y los tiempos promedio para
nadar eventos intensos de duracion de 40-150 s no se afectaron por
las dietas (Lamb et al., 1990).

Tabla 2. Efecto de los regimenes de carga de carbohidratos sobre el rendimiento en un sprint.

Pedaleo 4 veces @ 95%
VO,max hasta la fatiga

Hi'b‘gﬁa'- 6 hombres activos

Dietas de 3 dias MC (48%) o BC (2%) Tiempo de ejercicio 26-31% méas bajo para
Suplemento: CaC03 6 NaHCO3

BC; no hubo efecto del suplemento

Langfort et al.

1997 8 hombres 30 s de la prueba de Wingate

3 dias MC (50%) 0 BC (5%)

Potencia promedio 8% mas baja para BC

Carrera de 15 min a 75%

Pizza etal. 8 corredores fombres VO, max + carrera hasta la MC (4 g/kg) 0 AC (8.2 g/kg) por 3 dias Tiempo de ejercicio 8% mas corto para BC

1154 CHLEIER fatiga al 100% VO,max

AC = Alta en carbohidratos; BC = baja en carbohidratos; MC = moderada en carbohidratos.

w



Consumo agudo de carbohidratos

El consumo de carbohidratos antes y durante el ejercicio permitio a
los sujetos continuar 45% mas tiempo durante sprints repetidos en
bicicleta de 1 min separados por intervalos de descanso de 3 min
(Davis et al., 1997). No se midio el glucégeno muscular, pero los autores
especularon que la glucosa sanguinea mas alta en el tratamiento en
que se suministraron carbohidratos permitio, ya sea la reduccion en
la degradacion de glucégeno o el aumento en su sintesis durante los
periodos de recuperacion.

El consenso de la investigacion que ha examinado el rendimiento
en sprints breves y repetidos, es que hay un beneficio sustancial
en el rendimiento al consumir una dieta alta en carbohidratos en
comparacion con una dieta baja en carbohidratos por varios dias
antes de un ejercicio de alta intensidad para asegurar almacenes
iniciales elevados de glucégeno muscular. De igual manera, las
comidas altas en carbohidratos inmediatamente antes y durante el
gjercicio, cuando se comparan con comidas bajas en carbohidratos,
también es probable que mejoren el rendimiento en el gjercicio de alta
intensidad. Sin embargo, no hay evidencia de que una dieta alta en
carbohidratos sea superior a una dieta moderada en carbohidratos
para el rendimiento de sprints repetidos.

Mecanismos metabdlicos para los efectos de los
carbohidratos sobre el rendimiento

Dado que sdlo hay una reduccion modesta del glucdgeno
muscular después de un sprint, no se cree que los niveles bajos
de glucdgeno muscular sean el factor limitante para el desempefio
de un solo sprint, aun después de una dieta baja en carbohidratos.
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Sin embargo, el agotamiento selectivo de glucégeno de las fibras
Tipo Il puede contribuir a la disminucion de la potencia durante los
sprints (Greenhaff et al., 1994). Ademés, aunque hay poca evidencia
que respalde esta hipotesis, es posible que haya agotamiento de
glucogeno en diferentes compartimentos, por ejemplo, el reticulo
sarcoplasmico de cada fibra muscular (Friden et al., 1989). Si
hubiera un agotamiento sustancial de glucogeno del reticulo
sarcoplasmico (aun si el glucégeno muscular total no se redujera
dramaticamente), podria influir en el flujo de calcio, y por lo tanto,
en el proceso contractil. La hipdtesis de que una dieta alta en
carbohidratos ocasiona un mantenimiento superior del glucégeno en
las fibras de contraccion rapida o en compartimentos especificos de
cada fibra muscular, y que este mejor mantenimiento de glucogeno
explica la mejoria en el rendimiento en ejercicios de alta intensidad,
merece estudios adicionales.

Otro contribuyente potencial a la fatiga prematura después de
consumir una dieta baja en carbohidratos es la disminucion en la
capacidad amortiguadora del cuerpo. En varios estudios, incluyendo
aquellos reportados por Horswill y colaboradores (1990) y Maughan
y colaboradores (1997), existen evidencias de que las dietas bajas
en carbohidratos causan acidosis metabdlica y una reduccion
de la capacidad de amortiguar la acidez. Aunque la evidencia
parece prometedora, Ball y colaboradores (1996) encontraron que
la correccion de la condicion acida no normaliza el rendimiento.
En ese estudio, el consumo de bicarbonato de sodio (0.3 g/kg de
peso corporal) en sujetos que habian consumido una dieta baja en
carbohidratos normalizd la acidosis sanguinea, pero no el rendimiento
de un sprint en bicicleta al 100% del VO, max.

Tabla 3. Efecto de los carbohidratos sobre el rendimiento en sprints repetidos.

CARGA DE GLUCOGENO

No hubo cambio en el trabajo realizado antes
y después de la dieta AC; el trabajo durante
los 3 primeros sprints fue 8% menor después
BC.

Casey et
al 1996 11 hombres

4 series de pedaleo isoquinético de 30 s con
intervalos de descanso de 4 min (antes y
después de la manipulacion dietética)

Ejercicio para agotamiento de
glucogeno + BC (7.8%) 0 AC

(82%) por 3 dias

14 hombres
Iénggeé nadadores 50 mx 20
' universitarios

9 dias de HC (80%), o MC No diferencia en el tiempo parcial promedio

(43%) para AC vs. MC

INGESTA AGUDA

AC=alta en carbohidratos; BC=Dbaja en carbohidratos; MC=moderada en carbohidratos; CHO=carbohidratos
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Carbohidratos de la dieta y recuperacidn entre series de
ejercicio de alta intensidad

Algunos atletas repiten eventos o juegos durante un mismo dia, por o
que necesitan recuperarse tan rapido como sea posible. El consumo
de carbohidratos después del ejercicio acelerara el reemplazo de
glucogeno. Por ejemplo, Pascoe y colaboradores (1993) demostraron
que el glucdgeno muscular bajo cerca del 70% de los valores de
reposo después de una serie de ejercicio de fuerza, pero el consumo
de una bebida con carbohidratos después del ejercicio incrementd
el glucdgeno muscular a 75% del valor inicial después de 2 horas
y a 91% después de 6 horas. Por otra parte, hubo mucho menos
restauracion del glucogeno muscular después de 6 horas cuando
se ingirid un placebo de agua después del ejercicio. Por lo tanto,
cualquier atleta que espere realizar entrenamientos de fuerza multiples
0 competencias en un sdlo dia, debe hacer un esfuerzo por consumir
carbohidratos después del entrenamiento de fuerza para estimular
una recuperacion metaboélica dptima.

Nuestro laboratorio observd la capacidad de una dieta alta en
carbohidratos paraincrementar la recuperacion del desempefio de sprints
repetidos en luchadores que han perdido en promedio 3.3% del peso
corporal durante 3 dias con una dieta liquida a partir de un suplemento
(Walberg-Rankin et al., 1996). El trabajo realizado durante ocho sprints
de 15 s en un ergémetro de brazos se redujo por la pérdida de peso; el
rendimiento tendio ser el mismo para los luchadores que consumieron
una dieta alta en energia (22 kcal/kg) y alta en carbohidratos pero no
para aquellos que consumieron una dieta isoenergética moderada en
carbohidratos antes de la prueba (P = 0.07).

En resumen, es probable que el reemplazo de glucogeno sea mas rapido
cuando se consumen carbohidratos después del gjercicio. EI consumo
de comidas altas en carbohidratos, entre series de ejercicios breves de
alta intensidad acelerara la sintesis de glucdgeno y puede mejorar el
rendimiento subsecuente de ejercicios de alta intensidad.

RESUMEN

Aunque hay una utilizacion sustancial del glucogeno muscular
durante el ejercicio de fuerza, solo hay evidencia tentativa del
valor de los carbohidratos de la dieta sobre el rendimiento en el
gjercicio de fuerza. Las investigaciones disponibles sugieren que el
carbohidrato puede ser valioso para ejercicio de fuerza de moderada
intensidad y alto volumen, especialmente en aquellos individuos
que han estado consumiendo una dieta baja en energia para perder
peso. Seria Util tener mas estudios que investiguen si el consumo
oral de carbohidratos justo antes y durante un entrenamiento de
fuerza ahorra el uso de glucogeno muscular, como se ha mostrado
para los sprints intermitentes en un cicloergémetro.

La utilizacion de glucogeno muscular durante el ejercicio de sprint es
mas rapido que durante el ejercicio de fuerza. Un sprint de 30 s puede
utilizar tanto glucdgeno muscular como 5-6 series de ejercicios de fuerza
de repeticion mdltiple. Una dieta alta en carbohidratos por varios dias es
beneficiosa comparada con una dieta baja en carbohidratos para ejercicios
tnicos a mas de 100% del VO,max (por ej., 30 s a 5 min) y para sprints
repetidos de 6-60 s cada uno, pero dichas dietas altas en carbohidratos
probablemente no son superiores a las dietas moderadas en carbohidratos.
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Hay evidencias limitadas de que el consumo de carbohidratos justo antes
y entre sprints en carrera y bicicleta de alta intensidad retrasard la fatiga y
ahorrara el glucogeno muscular.

IMPLICACIONES PRACTICAS

Muchos atletas involucrados en deportes de alta intensidad no
Se preocupan por consumir una dieta de entrenamiento alta en
carbohidratos, tampoco utilizan suplementos de carbohidratos justo
antes de sus eventos porque tradicionalmente no se ha creido que
esto sea critico para el rendimiento. Aunque la investigacion es
menos abundante que para el ejercicio aerobico prolongado, casi se
ha demostrado uniformemente que una dieta baja en carbohidratos
(3-15% de carbohidrato) perjudica el rendimiento de sprints Unicos o
multiples de alta intensidad comparado con un consumo moderado 0
alto de carbohidratos. Varios estudios muestran un rendimiento superior
de sprints Unicos y repetidos cuando atletas han consumido dietas altas
en carbohidratos (66-84% de carbohidratos) comparados con dietas
moderadas en carbohidratos (40-50%), pero esto no es consistente
entre estudios. Dado que no se conoce ningun inconveniente del
consumo de una dieta alta en carbohidratos (otra que la ganancia de
peso corporal debido a la retencion de agua) y algunos estudios reportan
un beneficio, se recomienda que todos los atletas consuman una dieta
de entrenamiento alta en carbohidratos, por ejemplo, al menos 60-70%
de la energia como carbohidratos (7-10 g/kg), y aumentar esto a 65-
85% pocos dias antes de la competencia. El uso de un suplemento de
carbohidratos antes y durante el ejercicio probablemente mejorara el
rendimiento de sprints intermitentes de alta intensidad.

o
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Para optimizar el rendimiento en su deporte, debe consumir alimentos que
contengan gran cantidad de carbohidratos. Haciendo esto incrementara
los carbohidratos almacenados (glucogeno) en sus musculos y ayudara
a mantener los niveles de azlicar (glucosa) en su sangre. El glucogeno
muscular y la glucosa sanguinea son combustibles criticos que aportan
energia para su deporte. Muchos expertos recomiendan que los atletas
formales, especialmente los atletas de resistencia, deben consumir 60-
80% de su ingesta total de energia de la dieta a partir de carbohidratos.
Sin embargo, es preferible expresar estos requerimientos de carbohidratos
como 7-10 gramos de carbohidrato por kilogramo de peso corporal (3.2-
4.5 gramos/libra) cada dia. Usted puede calcular el rango de los gramos
totales de carbohidratos que debe comer cada dia multiplicando su peso
corporal en kilogramos por 7 y después por 10. Si prefiere utilizar libras
para su peso corporal, multiplique por 3.2 y por 4.5. Por gjemplo, si usted
pesa 59 kg (130 libras), usted debe consumir entre 413 y 590 gramos cada
dia (59 x 7 = 413 gramos; 59 x 10 = 590 gramos).

A menos de que se salte comidas, que ayune intencionalmente, se
encuentre en situaciones donde no estén disponible alimentos adecuados,
0 haga malas elecciones de alimentos, usted debe ser capaz de obtener
cantidades abundantes de carbohidratos de los alimentos ordinarios de
su dieta (ver Tabla 1). Aun asi, usted puede analizar su dieta total para
asegurarse de que esta consumiendo suficientes carbohidratos diariamente
para ayudarse a rendir a lo maximo de su capacidad.

¢COmo saber cuantos carbohidratos hay en su dieta normal? Usted puede
determinar esto llevando un registro de su consumo de alimentos y teniendo
un nutricionista o dietista que analice este registro usando un programa de
computadora. Pero con un pequefio esfuerzo, también puede hacerlo usted
mismo utilizando el Catalogo de Comida Saludable (Healthy Eating Index)
en el sitio web (www.usda.gov/cnpp/) del Centro de Politicas y Promocion
de la Nutricion del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos.
Una vez que haya ingresado a este sitio, entre a “Interactive Healthy Eating
Index” y presione en el vinculo apropiado para iniciar el andlisis de su dieta.

Uso del sitio “Catdlogo de Comida Saludable™ (Healthy
Eating Index)

«  Usted necesita tener registrado su consumo de alimentos de un dia
completo (24 horas) antes de utilizar el sitio.

«  Después de escribir su edad y sexo, tendra acceso a la pantalla de
entrada de alimentos.

«  Escriba cada alimento, por ejemplo, “pollo”, que usted consumid
durante el dia, y después sefiale “Search” para conducir a una lista
de tipos de pollo, por ejemplo, frito, rostizado, nuggets, etc.

«  Presione en el tipo de alimento que corresponda en la lista de
busqueda para adicionarlo a su lista de alimentos que esta a la
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derecha de la pagina y repita estos pasos para cada alimento que
consumid ese dia.

«  Una vez que haya seleccionado todos los alimentos que consumio,
presione en “Select Quantity” en la base de la lista de alimentos que
ha seleccionado en el lado derecho de la pagina. Esto le mostrara los
tamanos de las raciones tipicas para ese alimento; elija el multiplo
del tamafo de racién mas apropiado. Por ejemplo, si usted come %2
T de arroz y selecciona un tamano de racion de 1 Taza, escriba 0.5
raciones de arroz.

«  Cuando su lista este completa, presione en “Analyze”. Usted puede
ver los resultados del andlisis por tres métodos: Puntaje (HEI Score)
(un puntaje total de 0-100 asi como puntajes de 10 componentes
como “variedad” y “grasa total”), Piramide de Alimentos (Food
Pyramid) (su grado de acoplamiento con esta herramienta de
evaluacion de la dieta), o Consumo de Nutrientes (Nutrient Intake)
(lista de kilocalorias, macronutrientes y micronutrientes).

El Gltimo método de andlisis, Consumo de Nutrientes (Nutrient
Intake) aporta una estimacion de su consumo total de carbohidratos
en gramos. Usted puede comparar este valor con la cantidad
calculada de carbohidratos que usted debe consumir, por ejemplo,
7-10 g/kg 6 3.2-4.5 g/Ib (ver el primer parrafo de este articulo).

Para convertir los gramos totales de consumo de carbohidratos a
porcentaje de energia obtenido a partir de carbohidratos, debe multiplicar
los gramos de carbohidratos por 4 kcal/g para calcular las kcal de energia
a partir de carbohidratos, dividir este valor por el total de kcal de energia
que usted consumié (como se muestra en el andlisis de Consumo de
Nutrientes), y después multiplicar por 100 para convertirlo a porcentaje:

kcal de carbohidrato

____ Qgramos de carbohidratos x 4 kcal/g =

(kcal de carbohidrato/ total de kcal de energia) x 100=____ %

total de energia como carbohidratos

Por ejemplo, si el andlisis de Consumo de Alimentos muestra que usted
consume 500 g de carbohidratos y 3200 kcal de energia total al dia, sus
célculos seran como sigue:

500 g de carbohidrato x 4 kcal/g = 2000 kcal de energia a partir
de carbohidrato

2000 kcal de energia de carbohidratos/ 3200 kcal de energia total
=0.6250

0.6250 x 100 = 62.5% de energia total como carbohidrato

~



Note que la exactitud del Catdlogo de Comida Saludable o de cualquier
evaluacion dietética es tan exacta como lo sean los datos que introduzca.
Debe ser cuidadoso en la estimacion de los tamafios de las porciones,
incluyendo todos los ingredientes (por ejemplo, mayonesa en un sandwich)
y comer normalmente para obtener una evaluacion verdadera de su dieta.
Contacte a un profesional, por ejemplo, un dietista registrado, si usted
esta confundido o necesita ayuda para interpretar esta informacion.

Contenido de carbohidratos en alimentos tipicos

Si usted determina que necesita aumentar su consumo de carbohidratos,
elija alimentos de la siguiente tabla de contenidos de energia y
carbohidratos de alimentos comunes que son altos contribuyentes al
consumo de carbohidratos.
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