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EL ATLETA DE
RESISTENCIA




¢Cuadles crees _que son algunas
caracteristicas Unicas de un atleta
de resistencia (piensa en el
corredor de maraton o triatleta
Ironman) que podrian afectar sus
necesidades nuiricionales?




Consideraciones en los atletas de resistencia

Todos los atletas
= Utilizan y necesitan combustible para tener energia para entrenar/competir
= Sudan y necesitan hidratarse

= Utilizan muUsculos y necesitan estar fuertes

El afleta de resistencia en especifico

= Tiene entrenamientos y competencias de larga duracidén- por lo general, mds de 2 horas a la vez
= Ejercicio de baja-moderada intensidad

= Estado estable vs. ejercicio intermitente de alta intensidad

= Especifico del deporte: corredores, ciclistas o triatletas

= Compiten en maratones, triatldon y eventos de ultra resistencia





GSSI
Nota adhesiva
Las necesidades de nutrición deportiva de cualquier atleta se pueden dividir en tres categorías; energía, hidratación y estructura. Sin embargo, las necesidades de energía e hidratación del atleta de resistencia son únicas y deben ser atendidas como tal. 



Los carbohidratgs .
mejoran el rendimiento
de resistencia

Consumir carbohidratos durante el
ejercicio da como resultado:

« Mantenimiento de los niveles de
glucosa en sangre

« Mantenimiento de la oxidacion de
carbohidratos

 Ahorro de las reservas de glucosa
muscular y/o hepatica

Coyle EF, Coggan AR, Hemmert MK, et. al. J Appl Physiol. 1986;61(1):165-172



Uno de los primeros estudios en demostrar que la ingesta de
carbohidratos beneficia el ejercicio de resistencia
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Traducido y adaptado de: Coyle EF, Coggan AR, Hemmert MK, et. al. J Appl Physiol. 1986;61(1):165-172


GSSI
Nota adhesiva
En este estudio, se puede ver que cuando los atletas fueron alimentados con carbohidratos vs un placebo, sus tasas de glucosa en sangre y de oxidación de carbohidratos se mantuvieron y el glucógeno muscular no era diferente del placebo. Lo que también es muy importante es cuánto tiempo más los atletas fueron capaces de sostener el ejercicio cuando se les proporcionaron carbohidratos.


HIGADO TEJIDO
Glucoégeno ADIPOSO
hepdtico Grasa

~80 gramos >100,000 kcall
320 kcal

GLUCOSA

v A\ 4
GLUCOSA ACIDOS GRASOS [N \lel 1:

MUSCULO
PCr Glucégeno muscular
Grasa (TGIM) ~460-520 gramos

1849-2,080 kcall

van Loon, L. J Appl Physiol (2004) 97(4):1170-1187, https://doi.org/10.1152/japplphysiol.00368.2004

Los carbohidratos son
limitados en el cuerpo

La energia se almacena en el cuerpo
como grasa y carbohidratos

= Los dcidos grasos se almacenan en el teijdo
adiposo
= Todos, incluso los atletas mdas delgados, tienen

suficientes grasas almacenadas para hacer
ejercicio durante mucho tiempo

= El cuerpo depende principalmente de las
grasas durante el ejercicio de menor intensidad

= Los carbohidratos se almacenan en el higado
y los musculos

= Hay una capacidad de almacenamiento
limitada de carbohidratos

= El cuerpo depende principalmente de los
carbohidratos durante el ejercicio de mayor
intensidad

= Comer carbohidratos ayuda a reabastecer las
reservas de glucogeno



A medida que aumenta la intensidad, el uso de
carbohidratos para la energia aumenta y la grasa disminuye
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Traducido y adaptado de: Jeukendrup & Achten. Eur J Sports Sci. 2001;1(5):1-5


GSSI
Nota adhesiva
Podemos medir la utilización del combustible en el laboratorio. En general, a medida que aumenta la intensidad, el uso de carbohidratos para la energía aumenta y la grasa disminuye, aunque casi siempre se está utilizando una mezcla de grasa y carbohidratos. 
Esta gráfica es sólo una ilustración del cambio en los patrones del uso de combustible a medida que aumenta la intensidad. El punto en el que disminuye la utilización de grasa y aumenta la utilización de carbohidratos dependerá de muchos factores para el atleta. Sin embargo, incluso los atletas que pueden mantener una mayor utilización de grasa en intensidades de ejercicio más altas, seguirán quemando más carbohidratos a medida que aumenta la intensidad y todavía necesitarán reponer el combustible para continuar. 



Intensidad del ejercicio y
utilizacion de carbohidratos

La intensidad del gjercicio afecta la Glucégeno muscular
rapidez con la que se agotan nuestras
reservas de glucogeno muscular

% se refiere a intensidad del
ejercicio

= A niveles mds bajos de intensidad del
ejercicio, se ahorra la utilizacion del
glucogeno muscular

* Lalinea azul que indica una intensidad de
ejercicio del 31%, muestra que el tiempo de
ejercicio se extiende y el glucdégeno muscular

0,
disminuye mds lentamente 83%
! 150%
= A niveles altos de intensidad del ejercicio, se : —— >
acelera la ufilizacion del glucogeno muscular Tiempo de ejercicio
* Lalinea pUrpura que indica una intensidad de Gollinick et al. J Physiol 1974

ejercicio del 150%, muestra que el tiempo de
ejercicio es limitado y el glucégeno muscular
disminuye drdsticamente

= En general, existe una relaciéon dosis/respuesta
entre la intensidad del ejercicio y el uso del
glucogeno muscular




Utilizacion del sustrato y duracion del ejercicio

Zona de atletas de resistencia
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Traducido y adaptado de: Coyle EF. Am J Clin Nutr. 2000;72(2):512S-5208


GSSI
Nota adhesiva
No sólo es importante la intensidad del ejercicio, sino que la duración es significativa para las necesidades de combustible del atleta. Y aquí es donde los atletas de resistencia se vuelven únicos. A medida que aumenta la duración del ejercicio, el glucógeno muscular disminuye drásticamente con la dependencia principalmente de la glucosa en sangre y los ácidos grasos libres en plasma para la energía. Por lo tanto, la ingesta de energía en forma de carbohidratos durante el ejercicio es fundamental para concluir el ejercicio y, a veces, para el rendimiento.


Aumento de las reservas de carbohidratos - cronico

« Podemos adaptar la cantidad
de carbohidratos que se
almacenan en nuestros musculos
a través de la dieta

« En este estudio, aqguellos con
dieta mdas alta en carbohidratos
(6valo rojo) tienen
significativamente mas
glucdégeno muscular

« Aquellos con dietas mas altas en
carbohidratos fienen mas tiempo
hasta el agotamiento
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Bergstrom J, Hermansen L, Hultman E, et. al. Acta Physiol Scand. 1967;7(2-3):140-150



Aumento de las reservas de carbohidratos - agudo

Hay pocas maneras en las que podemos absorber carbohidratos a fravés de
nuestro intestino

« La glucosa se absorbe a través del transportador SGLTT
« Este transportador sélo puede soportar una velocidad de 1.0 g/min o 60 g/h
« Las fuentes de carbohidratos, como la glucosa, se absorben radpidamente

Eso no significa que no haya un papel para un azucar lento, como la fructosa
« Tiene un fransportador separado, el fransportador Glut 5
« Se puede absorber ademdas de los 60 g/h de glucosa
« Si el carbohidrato es absorbido lentamente, no querrias consumir mucho mas de 30 g/h.

Esta combinacion de tipos de carbohidratos es especialmente importante para los
atletas de resistencia

Esta es la razon por la que las recomendaciones de carbohidratos no se basan en
el peso corporal, sino que son cantidades estandar basadas en la duracion del

ejercicio Y Hcionoe
SSE#108 SFIENCE
INSTITUTE |

Jeukendrup AE. Sports Science Exchange. 2013;26(108):1-5
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Ingesta y uso de

Oxidacion Exogena de Carbohidratos carbohidratos

o . :
° B Una sola fuente de Carbohidratos ,  La capacidad del cuerpo para usar los
2 | e @ b s carbohidratos que consumimos es limitada
o
'g « Somos capaces de utilizar alrededor de 1
g gramo de glucosa sola por minuto
n 7 .
o _ « Podemos usar mas fuentes de carbohidratos
9 mUltiples de glucosa y fructosa
‘O
3 @ . Podemos aumentarlo a aproximadamente 1.5
pe gramos por minuto de carbohidratos
‘O
§ « Sin embargo, si fratamos de consumir mas
X de 1.5 gramos por minuto de fipos de

. . . carbohidratos combinados, no parece que
S Tasa de ingesta de Carbohidratos (g/min) obtengamos ningun beneficio opdicionoclq— y
O .
3 por lo general se acaba con molestias

gastrointestinales.

Jeukendrup AE. Curr Op Clin Nutr Metab Care. 2010;13(4):452-457



Fuentes de carbohidratos multiples mejoran la
distribucion de I|qU|dos

« Fuentes de carbohidratos 125 7

multiples de glucosa y
fructosa vacian el intestino
mas rapido

100
Agua

Glucosa + Fructosa

75 Glucosa

 Esto da como resultado que 50
el liguido vy los carbohidratos
entren en la sangre mas

rapido que la glucosa y casi

tan rapido como el agua

25

60 75 90 105 120

Enriquecimiento plasmatico 2H,O (ppm)
en comparacion con la muestra =60

« Esto significa que el cuerpo Tiempo (min)
puede usar este liquido y
combustible mas rapido

Traducido y adaptado de; Jentjens RLPG, Underwood K, Achten J, et. al. J Appl

Physiol. 2006;100(3):807-816
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__Traducido y adaptado de; Currell K & Jeukendrup AE. Med Sci Sports Exerc. 2008;40(2):275-281
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GSSI
Nota adhesiva
Este estudio muestra que aumenta el rendimiento como consecuencia de la mejoría en el confort intestinal, la distribución de líquidos y una oxidación más rápida de los carbohidratos. En este estudio, los investigadores encontraron que la glucosa sola vs. un placebo aumentó el rendimiento aproximadamente un 8%, con una mejoría adicional del 11% con fuentes de carbohidratos mútliples de glucosa y fructosa durante una prueba contrarreloj de ciclismo.



Carbohidratos durante el
enfrenamiento y la

competencia
CHO (g/hora
<30 min Ninguno -
45-75 min Cantidades muy La mayoria de las
pequenas formas de

carbohidratos o
enjuague bucal

1-2 horas Hasta 30 g/h La mayoria de las
formas de
carbohidratos

2-3 horas Hasta 60 g/h AzUcares que se oxidan
radpidamente
Ejemplos: sacarosa,
glucosa, maltodextrina

>2.5-3 Hasta 90 g/h Mezclar glucosa +

fructosa

Thomas TD, Erdman KA, Burke LM. Med Sci Sports Exerc. 2016;48(3):543-568






Problemas Gl con la
ingesta de carbohidratos

El estbmago es un érgano que se
puede entrenar

Es importante que el atleta aumente
gradualmente la cantidad de liguido y
la ingesta de energia durante el
ejercicio para cumplir con las
recomendaciones

Consumir mas liguido o carbohidratos
de los que el atleta utiliza, puede
resultar en un estomago “fangoso” y
otras molestias gastrointestinales (Gl)
mMas intensas

Enfrena ty
intestino

Stellingwerff & Jeukendrup. JAP. 2011

Murray R. Curr Sports Med Rep. 2006:5(3):161-164



Resumen: Energia

« Los carbohidratos son bien conocidos por mejorar la resistencia

« Lasreservas enddgenas son limitadas y desaparecen mas rapido a medida que

aumenta la intensidad del ejercicio
« Cronicamente, a fravés de la dieta, podemos manipular las reservas enddgenas

« De manera aguda, al consumir carbohidratos antes y durante el ejercicio, también

podemos llenar nuestras reservas de energia y mejorar el rendimiento

« Una de las limitaciones respecto al consumo de carbohidratos es la absorcion intestinal,

con una absorcion y oxidacion de carbohidratos unica limitada a 60 g/h
« Esta tasa se puede aumentar a 90 g/h con carbohidratos de transporte multiple

« Estos carbohidratos fambién fienen beneficios en la distribucion de liquidos vy el

rendimiento





GSSI
Nota adhesiva
Como dije, las necesidades de nutrición deportiva de cualquier atleta se pueden dividir en tres categorías; energía, hidratación y estructura. Sin embargo, las necesidades de energía e hidratación del atleta de resistencia son únicas y deben ser atendidas como tal.


'y

La deshidratacion afecta la®

capacidad de eliminar el calor

Aumento del estrés cardiovascular
Aumento del uso de glucoégeno
Alteracion de la funcion
- i N
b metabd & SNC

UC|on d absorcion de
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GSSI
Nota adhesiva
La hidratación inadecuada, como la deshidratación, puede tener muchas consecuencias si es grave. La falta de líquido corporal puede aumentar la tensión en el corazón y el sistema cardiovascular, también puede aumentar el uso y la necesidad de glucógeno, hay ramificaciones al sistema metabólico y nervioso. Para empeorar las cosas, la deshidratación puede afectar la capacidad de tu cuerpo para absorber y usar el líquido que tomas. Y, por supuesto, la deshidratación afecta la termorregulación y puede ponerte en mayor riesgo de presentar enfermedades relacionadas con el calor.


Hidratacidn y rendimiento

« La deshidratacion puede causar deterioro del rendimiento para los atletas de
resistencia

« Porlo general, entre mas deshidratado, mayor posibilidad de que disminuya el
rendimiento

« La pérdida del 2% de peso corporal durante el gjercicio es el limite en el que el
rendimiento puede verse afectado

« Algunos afletas pueden tolerar pérdidas ligeramente mayores y otros pueden
tolerar menos

« Practicar las estrategias de hidratacion es clave para los atletas de resistencia
para descubrir lo gue es tolerable para cada atleta

« La siguiente diapositiva muestra los resultados de un articulo de revision sobre la
cantidad de estudios que muestran disminuciones del rendimiento de resistencia
en diferentes niveles de deshidratacion



Hidratacidon y rendimiento
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Grado de deshidratacion (%)

Porcentaje de estudios con deterioro en
el rendimiento de resistencia

Traducido y adaptado de: Cheuvront SN & Kenefick RW. Compr Physiol. 2014;4(1):257-285



Hiponatremia

« La hiponatremia es el resultado de una
disminucion de la concentracion de sodio
en plasma por debajo de 135 mmol/L

« Cuanfto mas tiempo permanezca bajo,
mayor serd el riesgo de encefalopatia
dilucional y edema pulmonar

« Factores que contribuyen a la hiponatremia
asociada al ejercicio:

« Sobrehidratacion con liquidos
hipotdnicos

« Eventos de mayor duracion
« Grandes pérdidas de sodio por sudor

« Por esto es importante que los atletas de
resistencia conozcan sus pérdidas y tengan
una estrategia de hidratacion

/ 4
SSE#122 GATORADE
SSE#88 INGTTOTE

Stachenfeld NS. Sports Science Exchange. 2014;27(122):1-5
Murray B, Stofan J, Eichner RE. Sports Science Exchange. 2003;16(1):1-6




Factores que influyen
en la hidrataciéon ®

Ingesta de ® 7 e Agua
liquidos R
Absorcion N o Carbohidratos
: . de liquidos
Nivel de Preferencias ‘ 7
en’rreno.m|en’ro de bebidas Distribucion e Sodio
e Intensidad de liquidos
Retencion e Sodio
de liquidos

@0&3 Temperatura gn Medio
y humedad ambiente

y equipo

Sawka MN & Cheuvront SN. Sports Science Exchange. 2015;28(152):1-5


GSSI
Nota adhesiva
Hay 2 cosas principales que afectan tu hidratación: la cantidad de líquido que pierdes en comparación con la cantidad que tomas. Temperatura, humedad, medio ambiente, nivel de entrenamiento, todos juegan un papel en qué tan bien mantienes el agua corporal, o qué tan rápido te podrías deshidratar durante el ejercicio. La temperatura, el dulzor y lo agradable de las bebidas influirá en la cantidad de líquido que se consume durante el ejercicio. 
Para ayudar a mantener la hidratación, los componentes específicos de la bebida de rehidratación afectan varios pasos en el proceso de hidratación. El líquido que tomas obviamente ayuda a reemplazar el líquido que estás perdiendo, los carbohidratos en la bebida pueden ayudar a transportar agua del intestino a la sangre, y el sodio no solo ayudará a distribuir el líquido, sino que te ayudará a retener el líquido que estás tomando para que no sólo se pierda como orina.


Calculo de la tasa de sudoracion

Para medir la canfidad de liguido que un atleta pierde, se fiene que medir la tasa de
sudoracion. Estos son los pasos:

« Obtener el peso corporal antes de la practica

« Conocer el peso de los alimentos y liquidos que vas a consumir durante esta sesion
« Conocer el peso de cualqguier orina o heces perdidas durante este entrenamiento
« Obftener el peso corporal después del gjercicio después de secarse con una toalla

« Saber cudnto durd tu sesion de entfrenamiento, es decir, cuanto tiempo fue desde
el pesaje corporal pre-ejercicio hasta el pesaje post-ejercicio.

Peso corporalpge.eiercicio — Peso corporalpost-esercicio — Consumo de liquidogercicio + Pérdida de orinag,ercicio

Duracion del ejercicio

https://www.gssiweb.org/toolbox/fluidLoss/calculator



https://www.gssiweb.org/toolbox/fluidLoss/calculator

cfemplo de estrategia
hidratacion

Eiemplo de un atleta que realizdé una
prueba de sudor durante el entrenamiento
y cOmMo usar esa informacion para elaborar
un plan de hidratacion para un maraton

Duracion del ejercicio en la prueba de
sudor: 20 minutos

O Tasa de sudoracion: 1.5 L/1.5 horas =1 L por hora

Maratdn de 4 horas = pérdida de masa corporal
e 4l o4kg

(en condiciones similares a una intensidad similar a la prueba de sudor)

Volumen de consumo (pérdida de sudor — 2% ventanal)
4-14-2.61L

Estrategia de hidratacion: 2.6 L/4 h = 650 mL/h O
220 mL/20 min

Consumo de

Peso antes del Peso después

ejercicio del ejercicio liquido
70
kg ~ 690y, - 500
1.5 Pérdida de sodio

(1 kg perdido =1 L liquido)



GSSI
Nota adhesiva
La prueba de sudor fue de 90 minutos, 1.5 L se perdió en el sudor, por lo que la tasa de sudoración es de 1 L o aproximadamente 34 oz líquidas de sudor por hora - se puede ver ese cálculo en el 2º cuadro de la derecha.   El atleta está entrenando para correr un maratón en 4 horas, a la misma intensidad del ejercicio y en las mismas temperaturas.  En 4 horas, se perderán 4 L o aproximadamente 135 oz de sudor.   La recomendación es permanecer dentro del 2% de peso corporal, que para un atleta de 70 kg o ~155 libras, es 1.4 L o alrededor de 47 oz. Restar 1.4 L del total de 4 L para el maratón, esto equivale a 2.6 L que este atleta tendrá que consumir a lo largo de esas 4 horas o bien, aproximadamente 650 mL /h que son 220 mL cada 20 minutos.   Este atleta pierde 135 oz durante 4 horas, menos las 47 oz que serán no más del 2% de deshidratación, son 88 oz que este atleta tendrá que consumir durante 4 horas, o 22 oz por hora, o aproximadamente 7-8 oz cada 20 minutos.


Pérdida de sodio en

sudor (mg/h)

Resistencia en comparacion con otfros deportes

Pérdida de sodio en el sudor por deporte

« Los atletas de resistencia pierden mas sodio
que muchos otros deportes

« Las pérdidas de sodio en sudor de los atletas
de resistencia varian y pueden ser bastante

altas
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Tasa de sudoracion por deporte

Los atletas de resistencia pierden mads liquido
que varios otros deportes a pesar de ser, en
promedio, mds pequenos en estatura

La tasa de sudoracidon de los atletas de
resistencia es muy variable entre y dentro de
4 los atletas
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Barnes KA, Anderson ML, Stofan JR, et. al. J Sports Sci. 2019;37(20):2356-2366



Resumen: Hidratacion

Durante el ejercicio

Practicar tu estrategia de hidratacion

Debes esperar perder algo de peso durante el ejercicio debido a la deshidratacion — esto es
normal

Sin embargo, debes tratar de beber suficiente liquido durante todo el gjercicio para
mantener el cambio de peso corporal dentro del 2% en condiciones ambientales cdlidas y
3% en condiciones mads frias cuando sea posible

Las pérdidas de sudor varian enfre y denfro de los deportes, por lo que necesitas conocer tus
pérdidas siempre que sea posible a lo largo de una temporada

No te sobrehidrates
Incluye sodio para mejorar la palatabilidad, estimular el deseo de beber, retener el liquido

Concéntrate en la ingesta de sodio en ejercicio >2 h, cuando las pérdidas de sodio son altas
(>3-4 g)

Ingesta diaria

Bebe gradualmente durante todo el dia
Evita beber demasiado rapido





GSSI
Nota adhesiva
Como dije, las necesidades de nutrición deportiva de cualquier atleta se pueden dividir en tres categorías;  energía, hidratación y estructura.  Sin embargo, las necesidades de energía e hidratación del atleta de resistencia son únicas y deben ser atendidas como tal.


¢Crees que la ingesta de
proiemqs despues del
ejercicio es importante
para los atletas de
resistencia?
;. Por que si o por que no?



Proteina

El cuerpo humano es aproximadamente 45% proteina
Todos los atletas necesitan proteinas para el éxito

Las funciones principales de las proteinas en el cuerpo humano son:

* Estructura — ejemplo, coldgeno

Movimiento — proteinas confractiles

Funcidon inmune — Antficuerpos

Transporte — hemoglobina

Hormonas

Enzimas - facilitar las reacciones biogquimicas

Senalizaciéon celular, o vias de comunicacidon en las células



Proteina para la recuperacion en el ejercicio de resistencia

Los diferentes tipos de ejercicio estimulan la sintesis de diferentes
conjuntos de proteinas:

El ejercicio de fuerza estimula fuertemente la sintesis de proteinas
contractiles musculares (miofibrilares)

El ejercicio de resistencia tiene un mayor impacto en estimular la
sintfesis de proteinas mitocondriales

Esto permite adaptaciones musculares especificas del ejercicio

yA :
yYE S
SSE#109 SCIENCE
INSTITUTE
van Loon LJ. Sports Science Exchange. 2013;26(109):1-6




Proteina para la recuperacion en el ejercicio de resistencia

El ejercicio de resistencia también estimula un aumento en la oxidacion de aminodcidos

La reposicion de proteinas es necesaria para restaurar 1os blogques de construccion de
aminoacidos después del ejercicio

Después del ejercicio:

« Laingesta de proteinas aumenta la sintesis de fibras musculares y de proteinas
mitocondriales

« Intentar consumir ~20 g, 0 0.25-0.3 g/kg

Ingesta diaria

« Las necesidades se elevan por encima de la IDR para soportar las demandas
del entrenamiento y las adaptaciones

« Consumir ~1.2-1.4 g de proteina/kg/d

Rodriguez NR, DiMarco NM, Langley S, et. al. J Am Diet Assoc. 2009;109(3):509-527

Moore DR. Front Nut. 2019;10


GSSI
Nota adhesiva
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CANTIDAD DE PROTEINA PARA LOS ATLETAS DE
RESISTENCIA
K ﬁ"
g/kg/d
P N P N

77 KG (170 LBS) 54 KG (120 LBS)

100 g PROTEINA 71 g PROTEINA
POR DIA POR DIA



Proteina y Rendimiento de resistencia

La ingesta de proteinas es importante para
la recuperacion, pero NO mejora aun mas
el rendimiento de resistencia basado en

VO,max Mejoria del 11% después de 12

semanas de entrenamiento en
« 12 semanas de suplementacion con ambos grupos

N
O

proteinas después del ejercicio y _ 0

antes de dormir, no mejoraron el € 5o

rendimiento de resistencia en o

comparacion con un placebo de > 40

carbohidratos igualado en energia E

5 30 Pre Post Pre Post

» El enfrenamiento crénico de 2

resistencia mejord el rendimiento en Q 20

ambos grupos enun 11% 10
« No hubo diferencias entre los 0

grupos CHO PRO

Jonvik KL, Paulussen KJM, Danen SL, et. al. Med Sci Sports Exerc. 2019;51(10):2041-2049




Proteina + Carbohidratos durante y Rendimiento de
resistencia

La literatura respecto a la adicion de proteinas a una bebida deportiva que
contiene carbohidratos DURANTE el ejercicio muestra resultados mixtos. Parte de la
variabilidad en los resultados podria ser de:

« Eltipo de estudio: fiempo hasta el agotamiento vs. prueba contrarreloj

« El placebo utilizado
« Las diferencias caldricas de la bebida/gel

EJEMPLO: Cuando un estudio examind CHO+PRO vs. placebo, CHO, y CHO iguales
en energia con CHO+PRO:

¢« CHO+PRO y CHO+CHO fueron mas largos que PLA

« Placebo y CHO no fueron diferentes
«  CHO+PRO no fueron diferentes de CHO o CHO iguales en energia

Valentine RJ, Saunders MJ, Todd MK, et. al. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2008;18(4):363-378



Proteina + Carbohidratos y Rendimiento de resistencia

La ingesta de proteinas con
carbohidratos durante el
ejercicio, no mejora de
forma aguda el rendimiento
del ejercicio por encima de
la ingesta de carbohidratos
sola, cuando se ingieren
abundantes carbohidratos.

Y oo
SSE#1 09r ‘EEPE"JEE
INSTITUTE

van Loon, LJ. Sports Science Exchange. 2013;26(109):1-6
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Figura 2: Resumen de estudios que investigaron el impacto del consumo de
proteina de la dieta durante ejercicio de resistencia sobre la capacidad de
rendimiento subsecuente. Se evalud la capacidad de rendimiento en pruebas
contrarreloj (negro) en los dilerentes estudios

“:mejoria significativa en el rendimiento reportada después de la coingesta de
proteina durante el ejercicio.




Resumen: Proteina

 El gjercicio de resistencia puede estimular el aumento de o
oxidacion de aminodcidos vy la sintesis de proteinas mitocondriales
especificamente, lo que conduce a adaptaciones del
enfrenamiento

« Los atletas de resistencia deben consumir al menos 1.2-1.4 g de
proteina de calidad/kg/d y ~20 g después del entrenamiento

« Laingesta de proteinas durante el entrenamiento de resistencia no
estd garantizada




Resumen general

= Las necesidades de energia e hidratacion de los atletas de resistencia son Unicas y
requieren una reposicion especifica durante y después del ejercicio para un
rendimiento optimo

= Porlo tanto, los atletas de resistencia necesitan experimentar y adaptarse

= Hacer esto llevando un registro de:
= |ntensidad y duracion del gjercicio

=  Contenido nutricional y tiempo (empezar mds bajo y aumentar)
= Evaluaciones de la hidratacion/tasa de sudoracion

= Condiciones ambientales

=  Autoevaluacion de la calificacion del rendimiento (1-5, +/-)

=  Comentarios

=  Carreras

= Ajustary practicar la nutricion y la hidratacion durante el desarrollo de las carreras
= |ncluir la nutricion como parte del reporte de carrera/evento





