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Atencion Plena

Te invito a realizar la siguiente actividad de bienestar-

mindfulness antes de comenzar a revisar el tema.
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https://youtu.be/r-ctqMZnCd8

Introduccion

Grasas

Los lipidos son compuestos organicos de
estructura quimica muy variada, son
insolubles en agua y solubles en solventes
organicos como alcohol, cetonas, etc.

Estan formados por C, Hy O.

Se clasifican de acuerdo a su origen, animal
o vegetal; a su consistencia a temperatura
ambiente. Si son liquidos se les llama
aceites; si son sdlidos, se les llama grasas y,
segun su grado de saturacion: saturados o
insaturados. Dentro de estos ultimos se
encuentran los mono y polinsaturados.
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Funciones de la grasa

La principal funcion es como el resto de
nutrientes: proporcionar energia para cubrir
entre el 25 y 35% del total de calorias diarias.

Los acidos grasos esenciales son necesarios
para funciones organicas especificas y el cuerpo
no tiene la capacidad de sintetizarlos, por eso
es que deben consumirse de manera externa.

El consumir lipidos conlleva un tiempo de
vaciado gastrico mayor que el de las proteinas y
de los carbohidratos, respectivamente, lo cual
contribuye a sentirse saciado.

SN

*

Especialmente en los atletas, el omega -3

ha resultado tener un efecto positivo:
puede llegar a ser beneficioso al disminuir

la inflamacidn articular y muscular.
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Estructura de los lipidos

De acuerdo al nivel de saturacion, es
decir, al nUmero de enlaces dobles en
la cadena de carbonos, los lipidos se
van clasificando. Los acidos grasos sin
dobles enlaces son saturados; los que
poseen un doble enlace son
monoinsaturados y los que tienen mas
de uno, son poliinsaturados.

Es necesario reducir el total de la
ingestion de grasa y, dentro del
porcentaje consumido, tener una
mayor proporcion de acidos grasos
mono y polinsaturados.

El consumo de lipidos saturados
estd relacionado con niveles de
colesterol alto
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Mejorar el aporte de oxigeno y nutrientes
a los musculos y otros tejidos.

Los acidos grasos linoléico
(omega — 6) y linolénico (omega
-3) son los acidos grasos
esenciales, ya que son
necesarios para los procesos
metabolicos, pero el cuerpo es
incapaz de sintetizarlos.

Mejorar el metabolismo aerdbico.

Mejorar la liberacién de

Los acidos grasos omega 3 se somatotropina.

han estudiado en el tema de
rendimiento deportivo y, de
acuerdo a Jakeman (2017), se
puede mencionar que dentro
de sus beneficios potenciales
ayudan a:

Reducir la inflamacion causada por la
fatiga muscular y el exceso de ejercicio.

Prevencion de la inflamacidén
de los tejidos y células del
organismo, al realizar ejercicio.
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Lipidos en el deporte

Ejercitarse a intensidades mas bajas consume
mayor proporcién de grasa, es decir, en
porcentaje, pero en términos totales, queman
menos calorias provenientes de la grasa, si es
que se compara con otro ejercicio realizado a
intensidades altas, ya que este ejercicio de alta
intensidad quema una brutalidad de calorias,
la mayoria provenientes de carbohidratos y en
menor proporcion de grasa, pero aun asi se
gueman menos en el ejercicio de baja
intensidad.

Mejorar la resistencia deportiva mediante un
programa de entrenamiento de resistencia,
ayuda a incrementar el numero total de
mitocondrias y su tamano, con lo cual
aumentara la capacidad del deportista para
utilizar una mayor cantidad de grasa durante la
actividad fisica.
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Los acidos grasos representan una fuente
de reserva de energia muy grande en todo
el cuerpo.

Su oxidacidn se presenta con mayor
facilidad en el sistema aerdbico, ya que
permite prolongar la ejecucion de
actividades fisicas y retardar el comienzo
de la deplecion de glucégeno.

Para su oxidacion durante el
entrenamiento, las grasas dependen de la
intensidad, duracion y estado de
entrenamiento del deportista.
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Realiza un cuadro sindptico o
esquema donde plasmes lo mas
importante del tema de las grasas y
resalta los datos mas importantes.
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Te invito a realizar la siguiente actividad de bienestar-
mindfulness antes de comenzar a revisar el tema.
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Carbohidratos

Los hidratos de carbono forman parte de
todos los organismos vivos.

Su clasificacion tradicional se basa en separar
los simples de los complejos, los simples
causan un marcado y rapido cambio en la
insulinemia y glucemia, son muy dulces, se
digieren rapido y facilmente.

Los complejos son de digestidon mas lenta, de
absorcién completa y ocasionan un pico de
glucosa menos marcada, asi como insulinemia
mas estable y sostenida.

Un compuesto importante es la fibra, la cual
no se digiere y se encuentra principalmente
en los carbohidratos complejos. Su funcién es
clave para regular el funcionamiento y
transito intestinal.
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Tipos de carbohidratos

g La molécula principal o basica de los
carbohidratos es el monosacarido.

g Los tres principales monosacaridos son
glucosa, fructosa y galactosa.

° Existen tres disacaridos principales: sacarosa,
maltosa y lactosa y, tanto a estos como a los
monosacaridos, se les conoce como
carbohidratos simples o azucares; mientras
que a los polisacaridos se les conoce como
carbohidratos complejos.

° Los que no son digeribles también entran en
los carbohidratos complejos, pero son
mayormente identificados como fibra
dietética.
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Metabolismo de los carbohidratos

La degradacion de la glucosa consiste en una serie de reacciones
enzimaticas encadenadas que suceden en el citoplasma celular.

During digestion t It absorbs into ll: Glucose gets sent to ll: Cells use glucose as fuel,

carbs break down into bloodstream as blood the body’s cells by the that isn’t used is stored
simple sugars sugar (glucose) hormone insulin for later use as fat

La glucosa puede actuar en diferentes 6rganos de la siguiente forma:

En el higado: el glucégeno puede En el musculo: el glucégeno puede
reconvertirse a glucosa y salir de la célula reconvertirse en glucosa para su
hepatica hacia otras células del organismo posterior utilizacidon
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GLUCONEOGENESIS

Todos los deportistas deberian y ﬂ-ﬂ
GLUCOSE
optimizar sus reservas de glucégeno.
Sin embargo, lo deberan realizar de GLUCONEOGENESIS LACTATE
manera unica y precisa, ya que el
. . OXIDATION GLYCOGENOLYSIS
organismo solo permite mantener una NEFas PYRUVATE

KETONE BODIES

glucosa sanguinea entre 70y 110
miligramos por decilitro, las hormonas

ALANINE PROTEIN
insulina y glucagdn ayudan a esta GLYCEROL PROTEOLYSIS
regulacion.

NEFAs
K LIPOLYSIS “‘i
'\ TRIGLYCERIDES ."‘
GLUTAMINE
. y MUSCLE
ADIP(;-S-I-:-:I:ISSUE GUT
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Indice glucémico y carga glucémica

\

El indice glucémico es una medida de la
rapidez con la que los carbohidratos
consumidos se manifiestan como
glucosa en sangre.

La carga glucémica de los alimentos se
calcula multiplicando el IG por la

cantidad de carbohidratos en gramos y
dividiendo el total por 100.
J

Hay momentos, como durante e
inmediatamente después del ejercicio,
en los que los alimentos de IG elevado
son mejores para los deportistas.

Es deseable para las personas
(incluidos los deportistas) consumir
carbohidratos que tenga un indice
glucémico de medio a bajo.
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Los alimentos con carbohidratos mas
elevados en fibra tienen un IG bajo, de
manera que son una buena eleccion
para deportistas, aunque esta fibra
dietética también puede ser una fuente
de gas y distencion abdominal,
convirtiéndose en una mala eleccién
para consumir justo antes o durante
una competicion.
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Los hidratos de carbono cumplen multiples
funciones en el organismo, siendo la princial
ser una fuente de energia para el ser humano.

Esta funcidn cobra especial importancia en el
deportista, por lo que su correcto consumo y
eleccidn se convierte en clave para lograr
objetivos competitivos.

Siempre se recomiende equilibrar los
nutrientes para mantener los niveles de
glucosa en sangre en un rango promedio.

Derechos de Autor Reservados. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®).




CENTRO
DE COMPETENCIAS

TECMILENIO

Realiza una investigacién sobre la
importancia de los carbohidratos en
los deportistas, ayudandote de libros,
revistas electrdénicas o articulos de la
Web.

Anade las referencias de los articulos
al final de tu investigacion.
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Introduccion

Hidratacion

En los ultimos 30 afios, numerosas
investigaciones han reflejado los
efectos beneficiosos de la correcta
hidratacion durante la realizacién de
ejercicio fisico.

Lo que un deportista bebe puede
afectar su salud, su peso y su
composicién corporal, la disponibilidad
de substratos durante el ejercicio, el
tiempo de recuperacion tras el
ejercicio y, por ultimo, la realizacién
del propio ejercicio.
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Explicacion

Hidratacion y ejercicio

Deshidratacion: pérdida de

agua corporal que conduce a la
hipo-hidratacion.

Rehidratacion: proceso por el cual se
aumenta el contenido de agua del cuerpo
para pasar de un estado de hipo-
hidratacién a uno de eu-hidratacion.

Sobrehidratacion: la ingesta de agua
gue excede el estado de eu-
hidratacion, conduciendo a un estado
de hiper-hidratacion.

Eu-hidratacion: contenido de agua
normal que nuestro cuerpo
presenta a diario, de acuerdo a
Epstein y Armstrong (1999).
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La deshidratacion es uno de los problemas
mas frecuentes en el deportista.

La manera mas practica de medirla es a
través del porcentaje de pérdida de peso
por el sudor.

Niveles de deshidratacion a partir del 1 al
2% de la pérdida de peso pueden presentar
ligeros cambios en el rendimiento de los
atletas, pero a partir del 3% del peso
corporal, se aumenta el riesgo de que el
atleta sufra un trastorno relacionado al
calor.
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Nutriologo en el deporte y la hidratacion

Los objetivos que se tienen al rehidratar a un
deportista son:

~
Reponer el agua corporal total

perdida para evitar la
hipertermia.

J

Mantener la concentracion
plasmatica de sodio.

VAN

Evitar la reduccion del
volumen plasmatico.

Aportar los carbohidratos en
cantidad que iguale la maxima
tasa de oxidacién de
carbohidratos exdgenos.

—ON OO0 —O0-
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Hidratacion antes, durante y después del ejercicio

Antes del ejercicio:

Llegar bien hidratado.

Tomar 500 ml dos horas antes.

Ingerir entre 300 a 500 ml de liquido frio alrededor de 15 a 30 minutos antes del ejercicio.
Minimizar el consumo de bebidas alcohdlicas o con cafeina la noche anterior.

Durante:

Agua fria con carbohidratos; debe contener pequeiias cantidades de electrolitos.

El liquido debe tener un buen sabor y no interferir con las funciones gastrointestinales normales.
De 180 a 240 ml de liquidos frios durante el ejercicio, a intervalos de 10 a 20 minutos.

Después de la competencia o entrenamiento:

Reponer del 120 a 150% las pérdidas de sudor; consumir esa cantidad dentro de las dos o
tres primeras horas posteriores a la deshidratacion.

Por cada kilogramo de peso perdido debe beberse 1.5 litros de agua.
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Es importante sefalar que un buen
programa de entrenamiento debe dedicar
tiempo para la hidratacion que exige el
régimen entrenamiento para evitar los
efectos que trae consigo la
deshidratacion.
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Complementa el tema de hidratacién con los

tipos de bebidas y sus caracteristicas, después
de leer el siguiente articulo:

TTBIKE. (2022). Bebidas deportivas isotonicas,
hipotonicas e hipertdnicas: écudl es la
diferencia?. Recuperado de
https://ttbiketriatlon.com/bebidas-isotonicas-
hipotonicas-hipertonicas/

Puedes subrayar el tema, resumir y sintetizar
para aclarar las ideas mas importantes,
aplicando la hidratacion a los deportistas.
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