CARBOHIDRATOS (1)

Por el DR. GREGORIO MARISCAL

on la base de la alimentacion de la mayor parte de la

poblacion mundial, representando entre el 40 y el 80%

del total de la energfa consumida.

Son apreciados por la energfa que aportan, por el po-
der de conservar y endulzar ciertos alimentos y porque
son ricos en fibra alimentaria.

Los hidratos de carbono, carbohidratos, glicidos o azu-
cares son sustancias que estan formadas por carbono y agua.
Dependiendo de las moléculas que los forman, se clasifi-
can en monosacdridos, disacdridos o polisacaridos.

- Los monosacéridos o aziicares simples estan forma-
dos por una sola unidad. Son la glucosa, la fructosa y la ga-
lactosa, que no pueden reducirse a una forma mds simple.

- Los disacaridos se componen de dos monosacdridos,
por ejemplo la sacarosa (glucosa + fructosa), la maltosa
(glucosa + glucosa) o la lactosa (glucosa + galactosa).

Los polisacaridos o hidratos de carbono complejos que
constan de mds de dos monosacéridos; por lo tanto se tra-
ta de moléculas mucho mds complejas, y entre ellos estin
el almiddn y la celulosa (de origen vegetal) y el glucoge-
no (de origen animal).

Los diferentes carbohidratos, cuando transitan por nues-
tro aparato digestivo, se descomponen una y otra vez hasta
formar elementos muy simples (monosacdridos), que serd la
tinica forma en la que nuestro organismo podrd asimilarlos.

Los hidratos de carbono ejercen en nuestro organis-
mo una serie de funciones:

- Como fuente de energfa, especialmente en ejerci

cios intensos.

- Como reguladores del metabolismo de proteinas

y lipidos.

- Como putriente esencial para el sisiema nervioso

- Como reserva energética en forma de glucdgeno en

el misculo e higado.

Los hidratos de carbono se encuentran fundamental-
mente en los dulces, bolleria, cereales, patatas, legum-
bres, leche, frutas y verduras.

Su consumo sigue representando en los paises occiden-
tales hasta un 50% de la energia total de la dieta.

Los monosacdridos, son absorbidos con rapidez, por
ello producen elevaciones inmediatas en los niveles de glu-
cosa sanguinea (hiperglucemia). Entonces la insulina (que
es la hormona que se encarga de metabolismo de la glu-
cosa) es secretada por el pancreas para que la glucosa pue-
da ser utilizada por las células. Todo exceso de energia que
no vaya a ser utilizada inmediatamente por nuestro orga-
nismo, va a transformarse en grasa (triglicéridos) que cir-
culard por nuestra sangre, para formar parte de nuestra capa
de grasa (paniculo adiposo), pudiendo provocar enferme-
dades cardiovasculares y metabolicas.

Sin embargo, los hidratos de carbono complejos, ta-
les como los almidones, necesitan mds tiempo para des-
componerse y ser asimilados, por lo que no elevan tan
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rdpidamente los niveles de glucosa y, por lo tanto, no ten-
drdn una repercusion tan directa sobre los lipidos (gra-
sas) que cireulan por nuestro torrente circulatorio,

En los deportistas, sobre todo en los de resistencia, la
mayor parte de los hidratos de carbono se almacenan en
forma de glucGgeno (azicar de reserva) y los niveles de
grasa sanguinea précticamente no se ven afectados. El en-
trenamiento y la competicion hacen que los depdsitos de
glucdgeno se encuentren cada vez mds capacitados para al-
macenar esa energfa en forma de azicares.

Los niveles de glucosa en sangre descienden (hipo-
glucemia) cuando se realizan ejercicios durante largo tiem-
po. esto se traduce en forma de fatiga.

Cuando un deportista toma hidratos de carbono hace
que se secrete insulina para compensar la subida de gluco-
sa en la sangre, como consecuencia, la glucosa baja, por
ello, si esto sucede justo antes del ejercicio, la glucosa ba-
jard tanto que se producird una hipoglucemia (descenso de
la glucosa sanguinea) al iniciar la competicion, con la con-
siguiente repercusion negativa sobre el rendimiento duran-
te el ejercicio. Por ello no se aconseja que el deportista
tome hidratos de carbono antes de un ejercicio intenso.

Otro caso muy diferente es si se trata de ejercicios
muy prolongados, en cuyo caso, conviene ingerir bebi-
das azucaradas durante la prueba, para compensar los des-
censos de glucosa que se producen durante la misma.

Se aconseja que estas bebidas no tengan una concen-
tracion superior al 8% en hidratos de carbono; si no fuera
asf, el deportista podria sufrir ciertas molestias en su estd-
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mago, con sensacion de pesadez, nduseas y vomitos.

La bebida azucarada que s debe tomar serd una solucidn
isoldnica entre el 5 y el 8% y serd consumida cada 15-30 mi-
nutos en cantidades entre 150 y 250 ml.

Un punto importante que no conviene olvidar es el
de la alimentacin tras el ejercicio. La grasa que se ha
perdido durante el ejercicio, procede de un depdsito préc-
ticamente inagotable y las necesidades proteicas se cu-
bren también de sobra con una alimentacién normal. No
sucede asi, sin embargo, con los hidratos de carbono. Las
reservas se agotan a la hora y media o dos horas de ejer-
cicio intenso, por lo tanto, el objetivo primero tras el ejer-
cicio serd reponer los depdsitos de glucogeno.

Otro periodo importante es el transcurrido desde el fi-
nal del ejercicio hasta la ingestién de los hidratos de car-
bono. Diversos autores han demostrado que cuando se in-
gieren hidratos de carbono inmediatamente tras la compe-
ticion, los misculos se cargan muy bien de glucgeno,
mientras que si se tarda dos horas en comer tras terminar
la actividad, sdlo se recargan los depdsitos en un 50%. Por
tanto, desde aquf animo al deportista a ingerir hidratos de
carbono lo antes posible tras el ejercicio. La cantidad 6p-
tima de hidratos de carbono a ingerir parece situarse en
unos 40-60 gr al terminar el ejercicio y otros tanto cada
dos horas, con un aporte total en 24 horas de 10 g/kg.

Sin embargo, puede darse el problema de que mu-
chas personas no tienen hambre inmediatamente después
del ejercicio; pueden preferir la ingestion de liquidos, so-
luciones con glucosa, sacarosa 0 maltodextrinas.
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Por el DR. GREGORIO MARISCAL

0s hidratos de carbono son la principal fuente de nutrientes
ara la mayorfa de los deportistas y deben constituir al
menos €l 50% de su consumo total de calorfas.

Para los deportistas practicantes de deportes que requieren
capacidad de resistencia, como el caso de los cormedores de fon-
do, el consumo de hidratos de carbono en cuanto a porcentaje
del consumo calérico total debe ser incluso mds elevado: entre
el 55y el 70%.

Cuando los deportistas toman solamente la cantidad de
comida que les dicta ¢l hambre que sienten, con frecuencia
no ingieren cantidades suficientes de hidratos de carbono
para compensar la cantidad usada durante el entrenamiento
o la competicidn. Este desequilibrio entre el uso de glucd-
geno y la ingestion de hidratos de carbono puede explicar,
en parte, por qué algunos deportistas quedan crénicamente
fatigados y necesitan 48 horas o més para restablecer unos
niveles normales de glucégeno muscular.

Los deportistas que se entrenan exhaustivamente en dias
sucesivos, necesitan una dieta rica en hidratos de carbono
para reducir la sensacion de pesadez y cansancio asociada
con el agotamiento del glucGgeno muscular. A veces se ne-
cesitan 48 horas para reponer por completo el glucdgeno
muscular.

Por lo tanto aquellos deportistas que estdn entrendndo-
se para actividades acrdbicas, a veces sufren estados de fa-
tiga crénica, en los que los dias sucesivos de un entrena-
miento duro, se hacen cada vez mds dificiles.

Este estado de sobreentrenamiento puede relacionarse
con un agotamiento gradual de las reservas corporales de
glucdgeno, aunque la dieta sea rica en hidratos de carbono
Se requieren al menos dos dias para reponer los niveles de
glucogeno muscular.

Si una persona ejecuta un ejercicio duro en dias sucesi-
vos, hay que ajustar las cantidades diarias para permitir una
correcta resintesis del glucogeno y el mantenimiento de un
entrenamicnto de alta calidad.

Ademds, hacen falta por lo menos dos dfas de reposo 0
de ejercicio mds ligero con un alto consumo de hidratos de
carbono para restablecer el nivel de glucdgeno muscular. Por
esto, muchos entrenadores recomiendan reducir Ia intensidad
de los entrenamientos durante varios dias antes de la com-
peticion.

Todo 1o indicado es especialmente cierto en ejercicios
prolongados, pero no lras ejercicios breves e intermitentes
de gran intensidad, que tienen un tipo de reposicién distin-
to.

Los carbohidratos o hidrates de carbono suponen
la fuente principal de energia para el cuerpo humano.
Van a proporcionar al deportista la energfa més eficien-
te; pero nuestro organismo dispone s6lo de dos tipos de
carbohidratos para aportar energia al misculo: la glucosa
de la sangre y el glucdgeno almacenado en el higado y en
los muisculos.

Se aconseja que los hidratos de carbono constituyan
del 55 % al 70 % del valor energético total de la dieta del
deportista. Las proteinas del 10 % al 15 % y las grasas el
30 %.
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La manera mds rapida que tiene nuestro cuerpo de ob-
tener energia, es a partir de la glucosa, que podrd "quemar-
la” en presencia de oxigeno (glucdlisis aerdbica) o en au-
sencia de oxigeno (glucolisis anaerGbica).

El sujeto deportista, que mantiene un entrenamiento re-
gular, poseerd un riego sanguineo suficiente hacia sus mis-
culos, por lo tanto, el oxigeno que le llega a través de la san-
gre serd suficiente como para que la glucosa se queme en
presencia de una cantidad suficiente de oxigeno; si el entre-
namiento no ha sido adecuado (como ocurre tras periodos
importantes de inactividad) el aporte de sangre hacia los mis-
culos es escaso, por lo tanto, el oxigeno presente es insufi-
ciente y la glucosa se quema en ausencia de oxigeno, for-
mando dcido ldctico, cuyos cristales, depositados en las fi-
bras musculares, son los responsables de las temidas
“agujetas”,

El aziicar, en contra de la idea popular tan extendida,
no impide la aparicién de agujetas.

Una alimentacidn rica en carbohidratos es fundamental
para todos los deportistas, tanto para ¢l amateur como para
el profesional.

Los carbohidratos deben ser el principio energético fun-
damental en la nutricidn del deportista.

Los carbohidratos se almacenan en forma de glucigeno
en el misculo (glucdgeno muscular) v en el higado (glucd-
geno hepdico). Pero esta forma de almacenamiento de ener-
gfa resulta muy escasa, por lo que es una reserva energéti-
ca que se agota con facilidad.

El glucdgeno hepatico es el responsable de regular la
concentracion de azicar (glucosa) en la sangre. Esta gluco-

sa sanguinea serd quien nutra al cerebro de forma perma-
nente, ya que el cerebro no dispone de reservas energéticas.

De una buena regulacién de los niveles de glucosa en
la sangre dependerd el buen funcionamiento de nuestro ce-
rebro y con ello nuestra capacidad de concentracion y nues-
tro estado de dnimo.

El glucdgeno muscular es el responsable de suminis-
trar energfa al misculo para el desarrollo de la actividad de-
portiva.

La lucha por conseguir que estas reservas esién repletas
en ¢l deportista es una de las principales metas de los pre-
paradores deportivos, que mediante ciertas manipulaciones
en la dieta y los entrenamientos, intentan conseguir lo que
se conoce con el nombre de “carga de glucégeno”.

Para cargar las reservas de glucégeno muscular, se
establecen tres etapas:

1. En la primera etapa;: se intenta reducir al minimo
el glucdgeno muscular, para lo que se somete al deportista
ahora sesiones fuertes de entrenamiento y una dieta pobre
en hidratos de carbono. En esta etapa se vigila muy de cer-
ca la posibilidad de que el deportista sufra bajadas de azd-
car en la sangre (hipoglucemias), por ello, la restriccion de
hidratos de carbono en su dieta se realiza de forma progre-
siva o gradual.

2. En la segunda etapa: 72 horas antes de la prueba
deportiva, se somete al deportista ain entrenamiento suave
y una dieta muy rica en hidratos de carbono,

3. En la tercera etapa: 24 horas antes de la prueba de-
portiva el deportista consumida una cantidad muy elevada
de hidratos de carbono. J
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