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Por Javier Gutiérrez
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Dietética Universidad de Las Américas,
Sede Concepcién

Carbohidratos y entrenamiento deportivo

os carbohidratos son
L esenciales para el ren-

dimiento fisico y men-
tal. Proveen energia inme-
diata a los misculos durante
el ejercicio, alimentan al ce-
rebro para mejorar la con-
centracion y mantienen ni-
veles 6ptimos de glucosa en
la sangre, evitando la fatiga.
Su consumo balanceado es
clave para la salud y el de-
sempeno diario.

Al ser una de las princi-
pales fuentes de energia pa-
ra el cerebro, los misculos y
lasangre, en el ejercicio, es-
pecialmente en entrena-

mientos de intensidad mo-
derada a alta, estos tejidos
dependen en gran medida
de los carbohidratos para
obtener energia.

Existe el mito de que con-
sumir este tipo de alimentos
incrementa la masa corpo-
ral. Si bien es cierto que pue-
de producirse un aumento
de peso, esto puede ser prin-
cipalmente a la hidratacién
necesaria para almacenar
glucégeno en misculos e hi-
gado o por una inadecuada y
excesiva ingesta de este ma-
cronutriente. Al mantenerse
hidratada esta reserva ener-

gética durante este proceso
fisiologico implica la reten-
cién de liquidos, ya que, por
cada gramo de glucogeno
acumulado, el cuerpo aco-
pia aproximadamente tres
gramos de agua.

Los carbohidratos son
esenciales para los deportis-
tas, ya que proporcionan la
energia necesaria para
afrontar las demandas de
tiempo e intensidad de cada
sesion de entrenamiento. Se
recomienda consumir ali-
mentos ricos en carbohidra-
tos entre 30 minutos y 1 ho-
ra antes de la prictica de-

portiva, ajustando la canti-
dad segin las necesidades
individuales, que dependen
de factores como el tipo de
ejercicio, duracion e intensi-
dady la tolerancia alimenta-
ria de cada persona.

Ademas, es fundamental
reponer las reservas de car-
bohidratos inmediatamente
después de cada sesion o
competencia, ya que esto
permite mantener la ho-
meostasis energética y rea-
bastecer el glucégeno mus-
cular para futuros entrena-
mientos.

Para aumentar la masa

muscular o lograr hipertro-
fia, es importante conside-
rar que los misculos estdn
compuestos en mas del 75%
poragua. Esto implica que,
ademas de consumir sufi-
cientes proteinas y carbohi-
dratos antes y después del
ejercicio, es esencial mante-
ner una hidratacion adecua-
da durante todo el dia, espe-
cialmente si el objetivo re-
quiere un superavit calérico.

Este proceso no genera
resultados inmediatos; se
necesita un enfoque inte-
gral. Es crucial coordinarse
con un entrenador para di-

sefiar un plan de entrena-
miento adecuado, garantizar
una alimentacién que favo-
rezca la recuperacion y ase-
gurar un descanso suficiente
para que el cuerpo pueda re-
generar los tejidos afectados
durante la actividad deporti-
va. futuro.



