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Introduccion

A El foco de esta presentacion se concentrara en algunos aspectos de
como afecta la reserva de Glucogeno y la tasa de oxidacion de Gluco:
la iIngesta de cantidades moderadas o elevadas de Carbohidratos, a
traves de suplementos alimentarios, y teniendo en consideracion su
utilizacion antes y/o durante de los periodos de entrenamiento.

A La ingesta de Carbohidratos es una de las practicas mas frecuentes
de los deportistas involucrados en procesos de entrenamiento de
resistencia, con el objetivo de incrementar el rendimiento, mejorar
las adaptaciones celulares, y prevenir los estados de fatiga aguda y
cronica.

A Variados estudios muestran que la ingesta de Glucosa, durante los
periodos de entrenamiento, mejoran los rendimientos, tanto en
esfuerzos de resistencia prolongados, como en los esfuerzos de
prestacion intermitente.

A En esfuerzos de resistencia prolongados, la mejoria obedece a
mantener un elevado nivel de Glucosa circulante, y a una mas alta
tasa de oxidacion del sustrato, provisto en forma exdgena.



La tasa de oxidacion de Glucosa ingerida

durante el esfuerzo

A La oxidacion de Glucosa durante el ejercicio, ha sido
marcadamente investigada, mediante el uso de
técnicas de isotopos estables de la Glucosa (ingestiol
de Glucosa enriquecida: Glucos#13) (Massicotte y
cols., J Appl Physiol 66: 179183, 1989; Pirnay y cols.,

N A:)pl Physiol 43: 258261, 1977 Wagenmarkers Yy
cols., J Appl Physiol 75: 277-’-12780, 1993).

A Se ha demostrado que la ingesta de Glucosa exdgen:
reduce el uso de la Glucosa hepatica, produce ahorra
del uso de Glucogeno, y mantiene estable la tasa de
Glucemia, mejorando el uso neuroldgico del sustrato
(Bosch y cols., J Appl Physiol 76: 2364372, 1994).

A Muchos estudios estudian el uso de la Glucosa
Ingerida, influido por multiples factores: cantidad y
tipo de carbohidratos, el esquema de suministro y la
Intensidad del ejercicio.




El uso de |la Glucosa y su relacion con la

reserva de Glucogeno

A El Dr. Asker Jeukendrup investigo el uso de Glucosa
exogena, isotopicamente enriquecida, en un grupo de
deportistas, durante un esfuerzo de 2 Hs. al 57% del
VO2 maximo, en dos estados diferentes:

- Masa muscular con depleccion y vaciamiento
glucogénico previo.

- Masa muscular con reserva de glucégeno
normalmente conservada, por sobrecarga de CHO.
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