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 Esta bien establecida la importancia de los carbohidratos como fuente de energia para el gjercicio de resistencia y el rendimiento deportivo. A pesar de
esto, las recomendaciones de carbohidratos para atletas de resistencia necesitan evolucionar continuamente para reflejar los conocimientos y practicas
contemporaneos.

 Para garantizar una disponibilidad suficiente de glucdgeno muscular, la competencia de resistencia o el entrenamiento intenso de alta calidad deben ir
precedidos de consumos diarios de carbohidratos de la dieta ajustados a las exigencias del ejercicio posterior, que desde un punto de vista practico podria
significar consumos diarios de carbohidratos que van desde 7 a 12 g-kg™ de masa corporal (MC).

» Se recomienda el consumo de cantidades de carbohidratos de 1 a 4 g-kg"MC en las 1 a 4 h antes del gjercicio para el ejercicio que dura >60 min. En
este contexto, la nutricion pre-ejercicio que combina fuentes de carbohidratos de glucosa y fructosa puede optimizar el almacenamiento de glucdgeno
hepatico y el rendimiento de resistencia.

« Laalimentacion con carbohidratos durante el ejercicio de duracion >60 min puede ser beneficiosa para el rendimiento con tasas de consumo recomendadas
que van desde 30 a 90 g-h™". Al consumir dosis moderadas (es decir, de 30 a 60 g-h™) los atletas pueden seleccionar entre una variedad de tipos de
carbohidratos (es decir, glucosa, polimeros de glucosa, sacarosa, lactosa, glucosa-fructosa o mezclas de glucosa-galactosa) y formatos (por ejemplo,
bebidas, geles, barras). En dosis mas altas (es decir, 60 a 90 g-h) las mezclas de glucosa-fructosa son preferibles para acelerar la absorcion intestinal y
estas mezclas también presentan a los atletas con la mayor flexibilidad para la modulacion del consumo de carbohidratos dentro del evento.

« El objetivo principal de la nutricion con carbohidratos después del ejercicio exhaustivo es la recuperacion de las reservas de glucégeno. Actualmente se
recomienda el consumo de carbohidratos de indice glicémico moderado a alto tan pronto como sea posible después del ejercicio, a una tasa de 1.0a 1.2
g-kg'MC-h" durante las primeras 4 horas, después de las cuales se recomienda una dieta normal que refleje las necesidades diarias de combustible.
Puede haber beneficio en el consumo de fuentes de carbohidratos a base de glucosa-fructosa para optimizar la recuperacion de las reservas de glucogeno
tanto hepatico como muscular.

» El consumo de carbohidratos para el entrenamiento debe adoptar el enfoque periodizado con base en las demandas del ejercicio, lo que permite
la ejecucion del programa de entrenamiento prescrito para provocar las adaptaciones maximas mientras se minimiza el riesgo de desarrollo de una

deficiencia energética relativa en el deporte (RED-S).

INTRODUCCIGN

Esta bien establecida la importancia de los carbohidratos como fuente
de combustible para el ejercicio y el rendimiento deportivo. De igual
forma, estan bien desarrolladas las pautas dietéticas de consumo de
carbohidratos para atletas de resistencia que buscan optimizar su
rendimiento (Thomas et al., 2016). Sin embargo, a pesar de décadas de
intensa investigacion en carbohidratos dentro del campo de la nutricion
deportiva, se siguen generando nuevasinvestigacionesy conocimientosy
s necesario desarrollar continuamente recomendaciones nutricionales
para reflejar los conocimientos y practicas contemporaneos. El
propdsito de este articulo de Sports Science Exchange es presentar
brevemente las perspectivas contemporaneas de investigacion y
aplicacion con respecto al papel de los carbohidratos de la dieta para
los atletas de resistencia. Una revision narrativa mas detallada de esta
area se presenta en otra publicacion (Podlogar & Wallis, 2022).

CONSUMODECARBOHIDRATOSANTESDELACOMPETENCIA
Es bien sabido que el consumo de carbohidratos de la dieta en los
dias y horas antes del ejercicio puede influir en el almacenamiento de
carbohidratos y su disponibilidad en el cuerpo, y, por lo tanto, afectan
la capacidad de realizar gjercicio de resistencia. De hecho, el concepto
de carga de carbohidratos o glucdgeno esta arraigado en la practica
nutricional dentro de las comunidades deportivas de resistencia.

Esto se basa en la investigacion original que indica que es posible
stper compensar las reservas de glucégeno muscular mediante el
consumo de una dieta muy alta en carbohidratos antes del ejercicio,
y las reservas de glucdgeno muscular mas altas pueden extender la
capacidad de resistencia prolongada (Bergstrom & Hultman, 1967). Si
se desea la stper compensacion, se recomienda a los atletas consumir
carbohidratos en una cantidad de 10 a 12 g-kg"' de masa corporal
(MC) por dia durante 36 a 48 h antes de la competencia (Thomas
et al., 2016). Tales practicas pueden ser favorables para optimizar la
disponibilidad de carbohidratos para eventos prolongados sostenidos
0 intermitentes de alta intensidad que duran >90 min. Sin embargo,
cuando la duracion de los eventos es <90 min, puede no ser necesario
tal consumo agresivo de carbohidratos de la dieta. Por ejemplo, en
un estudio llevado a cabo por Sherman y colaboradores (1981) se
encontré que, aunque el aumento del consumo de carbohidratos de la
dieta dio lugar a un aumento de las reservas de glucoégeno muscular
antes del ejercicio, esto no se tradujo en una mejora en el rendimiento
de carrera de medio maratén en cinta de correr. Por lo tanto, un
enfoque mas apropiado seria escalar el consumo de carbohidratos
de la dieta para garantizar que haya suficiente glucogeno muscular
disponible de acuerdo con las demandas de la competencia posterior,
lo que desde una perspectiva practica podria significar ingestas diarias
de carbohidratos que oscilen entre 7 y 12 g-kg" MC (Thomas et al.,



2016). Este enfoque también puede preferirse desde la perspectiva
del mantenimiento de la masa corporal. ES bien sabido que el agua
se almacena en el proceso de sintesis de glucégeno y, por lo tanto, la
alimentacion excesiva de carbohidratos en relacion con las demandas
0 necesidades del deporte puede resultar en una ganancia de masa
corporal innecesaria antes de la competencia.

En relacion con el glucogeno muscular, hay comparativamente menos
estudios que han explorado como optimizar la disponibilidad de
glucogeno hepatico antes del ejercicio. El glucogeno hepatico es critico,
ya que su degradacion proporciona glucosa para soportar la estabilidad
de la glucosa en sangre durante el ejercicio, el suministro de glucosa
en sangre para el cerebro y una fuente de combustible adicional para
gjercitar los musculos. A diferencia del glucogeno muscular, parece
no ocurrir la stiper compensacion de glucogeno hepatico (Gonzalez et
al.,, 2016). Sin embargo, el glucogeno hepatico se reduce después de
un ayuno nocturno, mientras que el glucdgeno muscular permanece
estable (Gonzalez et al., 2016). Comenzar el ejercicio con glucogeno
hepatico repleto asegurara que el glucdgeno adecuado esté disponible
para mantener las concentraciones de glucosa en la sangre durante el
gjercicio. Las guias generales para el abastecimiento de combustible
antes del evento son consumir carbohidratos en cantidades que van
desde 1 a4 g-kg' MC durante el periodo de 1 a 4 h antes del ejercicio.
Curiosamente, en un estudio reciente se encontrd que la adicion de
fructosa a un desayuno rico en carbohidratos mejora la capacidad de
resistencia en ciclistas entrenados en comparacion con un desayuno
rico en carbohidratos a base de glucosa (Podlogar et al., 2022a) (Figura
1). Se propuso, basado en estudios de metabolismo de glucégeno
hepatico post-gjercicio (Gonzalez et al., 2016), que la alimentacion
previa al ejercicio con una mezcla de glucosa-fructosa aumentaba el
contenido de glucogeno hepatico debido al metabolismo preferencial
de fructosa en el higado, y esto reforzo el aumento de la resistencia.

—
£
£

—
o
()]
-
]
b
£
c
)
8
I
e
i
S
b
n
]
=
o

Q.
£
2
[

Figura 1: Tiempo hasta |a falla en la tarea durante ciclismo a una intensidad
correspondiente al primer umbral ventilatorio tras un desayuno de arroz

con glucosa afadida (GLU+ARROZ; 130.1+20.0 min) o fructosa afnadida
(FRU+ARROZ; 137.0+22.7 min, P=0.046). Las barras representan la media, los
circulos y las lineas de conexion representan a cada participante (n = 8).

Sports Science Exchange (2022) Vol. 35, No. 231, 1-6

Aunque queda por determinar el mecanismo exacto, esto significa
que las estrategias nutricionales que se dirigen al almacenamiento de
glucdgeno hepatico y muscular probablemente representen el enfoque
optimo para el consumo de carbohidratos antes de la competencia o
sesiones de entrenamiento intenso.

CONSUMO DE CARBOHIDRATOS DURANTE EL EJERCICIO

Se ha demostrado claramente que la alimentacion con carbohidratos
durante el ejercicio mejora la capacidad de resistencia o el rendimiento
en diversos contextos (Stellingwerff & Cox, 2014). Los efectos positivos
de la alimentacion con carbohidratos se han atribuido en gran medida
a la provision de una fuente de combustible adicional que sirve para
mantener las concentraciones de glucosa en sangre y el uso de
carbohidratos como combustible durante el ejercicio mientras se ahorra
el uso de las reservas de glucogeno existentes en el cuerpo (es decir,
glucdgeno hepatico y/o muscular) (Stellingwerff & Cox, 2014). Cierta
evidencia también sugiere que la alimentacion con carbohidratos puede
influir positivamente en el sistema nervioso central para mejorar el
rendimiento a través de un mecanismo no metabdlico, posiblemente a
través de la deteccion oral de carbohidratos (Jeukendrup & Chambers,
2010). Sin embargo, nuestra mayor comprension de los efectos de
la alimentacién con carbohidratos es a través de su potencial para
contribuir directamente al metabolismo energético durante el ejercicio.

Uno de los enfoques clave para determinar la eficacia potencial de
los carbohidratos ingeridos ha sido el uso de técnicas de marcadores
isotopicos estables o radioactivos para medir la llamada oxidacion
exdgena de carbohidratos (Jeukendrup & Jentjens, 2000). Esto
simplemente se refiere a la velocidad a la que se utiliza el carbohidrato
ingerido para proporcionar energia durante el gjercicio. Utilizando estos
enfoques, se establecid que dentro del rango recomendado para el
consumo de carbohidratos durante el ejercicio con duracion de 1 a 2.5
h (es decir, 30 a 60 g-h™), la mayoria de las fuentes de carbohidratos
pueden considerarse viables (es decir, glucosa, polimeros de glucosa,
glucosa-fructosa [incluida la sacarosa] o mezclas de glucosa-galactosa
[incluida la lactosa]) (Jeukendrup, 2011; Odell et al., 2020). En algunas
situaciones, particularmente cuando el ejercicio extenuante prolongado
excede de 2.5 a 3 h, pueden ser necesarias estrategias mas agresivas
de alimentacion con carbohidratos y la guia actual sugiere que consumir
carbohidratos a tasas de hasta 90 g-h™ puede ayudar a optimizar la
disponibilidad de carbohidratos para el rendimiento (Thomas et al.,
2016). En estas situaciones, se sugiere que se consuman mezclas
de glucosa y fructosa para maximizar la absorcion de carbohidratos
intestinales y la oxidacion exdgena de carbohidratos, y minimizar la
incidencia de problemas gastrointestinales. Dada la utilidad para las
mezclas de glucosa-fructosa en toda la gama de recomendaciones de
consumo de carbohidratos (es decir, 30 a 90 g-h”), parece que estas
mezclas dan a los atletas el mayor grado de flexibilidad para modular su
consumo de carbohidratos en un evento, si €s necesario.

A pesar de la aceptacion generalizada de las mezclas de glucosa y
fructosa, sigue habiendo debate sobre cual es la proporcion y la
dosis mas eficaces. Por ejemplo, la mayoria de los estudios y, de
hecho, las pautas recomendadas se refieren a una relacion glucosa-
fructosa 2:1 (Jeukendrup, 2011). Sin embargo, una perspectiva mas
contemporanea basada en el trabajo de Rowlands y colegas (2015)
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sugiere que una relacion glucosa-fructosa mas cercana a la unidad (es
decir, 1:0.8) representa la mezcla mas efectiva cuando se considera
una combinacion de beneficios incluyendo la oxidacion exdgena de
carbohidratos, el confort gastrointestinal y el rendimiento de resistencia.
En cuanto a la dosis, en estudios recientes se ha promovido que se
considere el consumo de carbohidratos de hasta 120 g-h™ durante el
gjercicio (Hearris et al., 2022; Urdampilleta et al., 2020). De hecho, el
trabajo de Hearris y colegas (2022) fue revelador al demostrar que el
consumo de 120 g-h™" de carbohidratos (en una proporcion de 1:0.8
de polimero de glucosa/glucosa-fructosa) en una variedad de formatos
(es decir, bebida, gomitas masticables) es tolerable en la practica y
provoca altas tasas de oxidacion de carbohidratos exdgenos durante el
gjercicio. Sin embargo, en nuestro trabajo reciente, si bien se demuestra
la superioridad de consumir carbohidratos a 120 g-h™ versus 90 g-h
durante el gjercicio para la oxidacion exdgena de carbohidratos, no se
pudo mostrar un beneficio adicional de la dosis mas alta para disminuir
la oxidacion enddgena de carbohidratos (es decir, glucogeno hepatico
y/ 0 muscular) (Podlogar et al., 2022b). Por lo tanto, parece prudente
establecer si hay alguna ventaja clara en el rendimiento al consumir 120
g-h™" antes de modificar hacia arriba el consenso actual de consumo de
carbohidratos a tasas de hasta 90 g-h™' (Thomas et al., 2016).

CONSUMO DE CARBOHIDRATOS DESPUES DEL EJERCICIO

El objetivo principal de la nutricion con carbohidratos en el periodo
post-ejercicio es la recuperacion de las reservas de glucogeno
hepatico y muscular. La magnitud en que se requiere la alimentacion
intensiva de carbohidratos después del ejercicio esta en gran medida
determinada por el grado de agotamiento de glucogeno resultante del
gjercicio, el tiempo hasta la sesion de ejercicio posterior y la naturaleza
de ese ejercicio (es decir, la intensidad). Para optimizar la sintesis de
glucdgeno después de un ejercicio exhaustivo, se recomienda a los
atletas consumir carbohidratos de indice glicémico moderado a alto
tan pronto como sea posible después del ejercicio a una tasa de 1.0 a
1.2 g-kg'MC-h" durante las primeras 4 horas, después de las cuales
se sugiere una dieta normal que refleje las necesidades diarias de
combustible que pueden ser de hasta 12 g-kg™C (Thomas et al.,
2016). Actualmente hay evidencia suficiente para sugerir un mayor
refinamiento de las pautas para facilitar 1a recuperacion a corto plazo
(es decir, horas después del ejercicio exhaustivo) y posiblemente,
incluso la recuperacion diaria, particularmente cuando se considera
la sintesis especifica de glucdgeno de depdsito tisular. Por ejemplo,
se ha observado una mayor sintesis de glucdgeno hepatico después
del ejercicio cuando se consumen fuentes de carbohidratos a base de
glucosa-fructosa en comparacion con las fuentes de carbohidratos a
base de solo glucosa (Decombaz et al.,, 2011; Fuchs et al., 2016), a
pesar de que la fructosa es un carbohidrato de bajo indice glicémico.
La sintesis de glucogeno muscular después del ejercicio parece similar
entre los carbohidratos de glucosa-fructosa y los de solo glucosa
(Trommelen et al., 2016; Wallis et al., 2008). En consecuencia, se
ha demostrado que la recuperacion a corto plazo de la capacidad de
resistencia se mejora con la alimentacion de glucosa-fructosa posterior
al ejercicio (Gray et al., 2020; Maunder et al., 2018), aunque no
siempre se ha visto este potencial ergogénico (Podlogar et al., 2020).
Sin embargo, con base en la evidencia actual, se podria recomendar
que los atletas que buscan recuperar las reservas de glucégeno 1o mas
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Recuperacion a corto plazo de las reservas de glucégeno
hepatico y muscular después de un ejercicio exhaustivo

Carbohidratos basados
en glucosa-fructosa

Carbohidratos basados
solo en glucosa

Musculo

1

Figura 2: Recuperacion a corto plazo de las reservas de glucdgeno hepatico y
muscular después de un ejercicio exhaustivo utilizando diferentes combinaciones
de monosacaridos. Los carbohidratos basados solamente en glucosa permiten
aumentos robustos en el glucdgeno del mdsculo, pero aumentos suboptimos
en el glucégeno del higado. Se ha demostrado que los carbohidratos a base de
glucosa-fructosa son muy eficaces en la reposicion de las reservas de glucégeno
hepatico y muscular.

rapido posible consideren ingerir carbohidratos de una combinacion de
carbohidratos a base de glucosa y fructosa para estimular de manera
Optima la resintesis del glucdgeno en el higado y los musculos (Figura 2).

CARBOHIDRATOS PARA EL ENTRENAMIENTO

Los carbohidratos de la dieta desempefian un papel fundamental en
soportar el entrenamiento desde varias perspectivas. En primer lugar,
es de suma importancia un consumo de carbohidratos de la dieta
que garantice que la disponibilidad de glucdgeno sea suficiente para
permitir 1a ejecucion de un programa de entrenamiento prescrito. En
este sentido, los enfoques contemporaneos sugieren que el consumo
de carbohidratos de la dieta se periodiza con base en las demandas
del entrenamiento, conocidos en otros lugares como el paradigma del
combustible requerido para el frabajo (Impey et al., 2018). Tal enfoque
abarca un segundo aspecto importante de los carbohidratos de la dieta
y el entrenamiento. Es decir, la disponibilidad de carbohidratos en la
dieta y, en particular, el glucogeno muscular, se ha considerado que
modula directamente la adaptacion al entrenamiento de resistencia.
Especificamente, el resultado de un glucégeno muscular bajo debido
al ejercicio extenuante es una sefial clave que inicia la adaptacion
al entrenamiento a nivel molecular (Philp et al., 2012). Sobre la
base de esta premisa, se ha defendido la restriccion estratégica de
carbohidratos en la dieta (es decir, entrenar bajo) alrededor de sesiones
de entrenamiento seleccionadas, para aumentar la adaptacion al
entrenamiento (Impey et al., 2018). Sin embargo, a pesar de las ventajas
tedricas de este enfoque, un meta-analisis reciente reveld una escasez
de evidencia que apoye la restriccion estratégica de carbohidratos para
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DOMINIO DE
INTENSIDAD Moderada Alta Severa .
EJERCICIO (es decir, entre UL1 (es decir, por encima de

DURACION [es decir, por debajo de LT1) y PC/MLSS/UL2] PC/MLSS/UL2)

Es esencial comenzar el
gjercicio con suficientes

reservas de glucogeno muscular
2-4 g/kg; 1-4 h antes

Moderado a alto
2-4 g/kg; 1-4 h antes

Bajo a moderado
1-2 g/kg; 1-4 h antes

ANTES

No se recomienda una alimentacion
agresiva; se recomiendan cantidades
menores incluyendo enjuague bucal

Recomendacion de consumo de
CHO si la disponibilidad de CHO
antes de la sesion es limitada

No se requieren
carbohidratos durante las
sesiones de entrenamiento

DURANTE

Bajo a moderado
2-4 g/kg; 1-4 h antes

(7]
L
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Moderado a alto
30-90 g/h

DURANTE

3-4 g/kg; 1-4 h antes

30-60 g/h 0-30 g/h o enjuague bucal

Alto Alto
3-4 g/kg; 1-4 h antes

Alto Alto
60-90 g/h 60-90 g/h

Figura 3: Marco para la periodizacion de carbohidratos basado en las demandas de la proxima sesion de ejercicio. La seleccion del dominio de intensidad de ejercicio se refiere a
la intensidad mas alta alcanzada durante la sesion de ejercicio. Los requerimientos de carbohidratos se refieren como descriptores cualitativos (es decir, bajos, moderados, altos)
proporcionando cantidades indicativas. Tenga en cuenta que los requerimientos exactos de carbohidratos deben personalizarse en funcion de las demandas de energia esperadas de
cada sesion de ejercicio, las preferencias individuales y las tolerancias. CHO - Carbohidratos; UL1 - Umbral de lactato 1; PC - Potencia critica; MLSS - Maximo estado estable de lactato;

UL2 - Umbral de lactato 2. Figura adaptada de Podlogar y Wallis (2022).

aumentar las mejoras inducidas por el entrenamiento en el rendimiento
de resistencia (Gejl & Nybo, 2021).

Sin embargo, el enfoque de entrenar bajo puede ofrecer una manera
para que los atletas lleven al maximo la adaptacion al entrenamiento
si tienen tiempos limitados (es decir, s una estrategia eficiente en el
tiempo), 0 para inducir perturbaciones metabdlicas adicionales si los
atletas han agotado otras posibilidades de mejorar el rendimiento
aumentando el volumen de entrenamiento. Aunque la restriccion
estratégica de carbohidratos puede no ser siempre necesaria, el
enfoque periodizado permite el consumo de carbohidratos basado
en la necesidad y puede mitigar cualquier potencial de disponibilidad
excesiva de carbohidratos que impida la adaptacion al entrenamiento.
Finalmente, un enfoque periodizado minimizaria el potencial de desarrollo
de sobre entrenamiento y/o deficiencia de energia relativa al deporte
(RED-S), los cuales parecen tener vinculos con la baja disponibilidad
cronica de carbohidratos (Stellingwerff et al., 2021). En la Figura 3 se
presenta un marco de referencia para la periodizacion de carbohidratos
en relacion con las demandas de la proxima sesion, basado en las
premisas anteriores de proporcionar suficientes carbohidratos para el
entrenamiento, evitar la resistencia a la adaptacion del entrenamiento y
minimizar 10s riesgos para la salud del atleta.

INDIVIDUALIZACION DEL CONSUMO DE CARBOHIDRATOS

Las pautas de consumo de carbohidratos de la dieta para atletas estan
bien establecidas (por ej., Thomas etal., 2016) y se siguen desarrollando
en este articulo. Estos rangos son un buen punto de partida para los

profesionales y atletas y, combinado con un buen conocimiento de las
demandas generales de entrenamiento 0 competencia, es posible
desarrollar estrategias nutricionales pragmaticamente eficaces. La
aparicion de nuevas tecnologias que permiten el potencial para un
mejor monitoreo fisioldgico 0 comprension, trae la oportunidad de
desarrollar estrategias personalizadas de nutricion con carbohidratos.
Por ejemplo, un conocimiento mas individualizado de la utilizacion
de glucdgeno muscular en el entrenamiento o la competencia podria
ayudar a disefiar una estrategia de carbohidratos de la dieta a la medida.
Desafortunadamente, no se ha demostrado en estudios de investigacion
independientes que sean validos los métodos no invasivos y rentables que
podrian utilizar los profesionales para cuantificar las concentraciones de
glucdgeno muscular en entornos de campo, como el uso de ultrasonidos
(Bone et al., 2021). Hay un nimero creciente de estudios de investigacion
que han medido directamente el uso de glucogeno muscular durante
varios deportes basados en la resistencia (por €j., Impey et al., 2020) y tal
vez estos datos representan actualmente el mejor enfoque practico con
el que los profesionales podrian determinar las demandas relativas de
carbohidratos (es decir, baja, media y alta) de ciertas sesiones y adaptar
las guias como corresponda. Partiendo de este enfoque, Jagnesakova y
colaboradores (2022) han introducido el aprendizaje automatizado (una
rama de la inteligencia artificial, basado en algoritmos) como un enfoque
para predecir el uso de glucégeno muscular durante el ejercicio basado
en estudios de investigacion publicados. Con un mayor desarrollo,
esto también puede representar una forma no invasiva de predecir la
utilizacion de glucdgeno para guiar las estrategias personalizadas de
nutricion y ejercicio.
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Una tecnologia que se discute cada vez mas dentro de la comunidad
deportiva de resistencia es el uso de la monitorizacion continua de
glucosa (MCG), que tiene como objetivo proporcionar a los atletas
informacion sobre sus respuestas individuales de glucosa en sangre
a la nutricion y al ejercicio. Tedricamente, el conocimiento de las
respuestas de glucosa en sangre podria permitir a un atleta adaptar
su consumo de carbohidratos de una manera que garantice niveles
estables de glucosa en sangre durante el ejercicio o al menos evite la
aparicion de hipoglucemia. Sin embargo, en la actualidad, la evidencia
sugiere que el uso de los dispositivos de MCG durante el ejercicio
parecen menos precisos que cuando se usan en condiciones de reposo
o0 post-prandial (Clavel et al., 2022; Fabra et al., 2021). Esto sugiere
que los dispositivos de MCG pueden proporcionar alguna utilidad para
adaptar el consumo de carbohidratos para mantener la estabilidad de
la glucosa en sangre en condiciones sin ejercicio, pero se necesita mas
investigacion para entender completamente el potencial de la MCG para
ayudar a individualizar el consumo de carbohidratos durante el ejercicio.

APLICACIONES PRACTICAS

e |acompetencia de resistencia o el entrenamiento intenso de alta
calidad deben ir precedidos de consumos diarios de carbohidratos
que van desde 7 a 12 g-kg'MC dependiendo de las demandas
energeéticas.

e  Se recomienda consumir cantidades de carbohidratos de 1 a 4
g-kg™™C en las 1 a 4 h antes del ejercicio para un ejercicio de
duracién >60 min; la combinacion de fuentes de carbohidratos de
glucosa y fructosa puede beneficiar el rendimiento de resistencia.

e Durante el ejercicio de duracion >60 min, se recomienda un
consumo de carbohidratos que va desde 30 a 90 g-h'. Una
variedad de tipos de carbohidratos (es decir, glucosa, polimeros
de glucosa, sacarosa, lactosa, glucosa-fructosa o mezclas de
glucosa-galactosa) puede apoyar los objetivos de consumo
moderado de carbohidratos (es decir, 30 a 60 g-h™). A dosis mas
altas (es decir, de 60 a 90 g-h) las mezclas de glucosa-fructosa
son preferibles.

e Para la recuperacion del ejercicio de resistencia extenuante, se
recomienda el consumo de carbohidratos de indice glicémico
moderado a alto con énfasis en incluir carbohidratos a base
de glucosa-fructosa tan pronto como sea posible después del
gjercicio a una tasa de 1.0 a 1.2 g-kg'"MC-h" durante las primeras
4 horas, y después se recomienda una dieta normal que refleje las
necesidades diarias de combustible.

e El consumo de carbohidratos para el entrenamiento debe
adoptar un enfoque periodizado basado en las demandas de
entrenamiento, que permitan la ejecucidn del programa de
entrenamiento prescrito, para obtener las adaptaciones maximas
mientras se minimiza el riesgo de desarrollo de una deficiencia
energética relativa en el deporte (RED-S).
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RESUMEN

A pesar de décadas de intensa investigacion en carbohidratos dentro
del campo de la nutricion deportiva, se siguen generando nuevos
conocimientos con el potencial de informar la practica. Para garantizar
una disponibilidad suficiente de glucégeno muscular, la competencia
de resistencia o el entrenamiento intenso de alta calidad deben ir
precedidos de ingestas diarias de carbohidratos de la dieta ajustadas a
las exigencias del ejercicio posterior. La optimizacion del contenido de
glucogeno hepatico y muscular en las horas antes e inmediatamente
después del ejercicio son objetivos importantes para la nutricion
con carbohidratos. En este sentido, las estrategias nutricionales que
combinan las fuentes de glucosa y fructosa parecen ser las mas
beneficiosas para mejorar el rendimiento y la recuperacion. Los
atletas que buscan beneficiarse de la alimentacion con carbohidratos
durante el ejercicio pueden elegir entre una amplia gama de fuentes
de carbohidratos facilmente oxidables, con mezclas de glucosa-
fructosa (incluida la sacarosa) que ofrecen la mayor flexibilidad para
la modulacion del consumo de carbohidratos dentro del evento.
Finalmente, un enfoque periodizado de la ingesta de carbohidratos de
la dieta en torno al entrenamiento, asegurara que los atletas tengan
suficiente combustible para ejecutar las demandas de entrenamiento,
maximizar la adaptacion y minimizar el potencial de consecuencias
adversas para la salud o el rendimiento (por ejemplo, a través del
desarrollo de RED-S).

Las opiniones expresadas son las de los autores y no reflejan necesariamente la posicion o politica
de PepsiCo, Inc.
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