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ESENCIALES PARA EL ENTRENAMIENTO

Carbohidratos
v entrenamiento deportivo

Los carbohidratos son esenciales para el rendi-
miento fisicoy mental. Proveen energiainmediata
alos musculos durante el ejercicio, alimentan al
cerebro para mejorar la concentraciény man-
tienen niveles 6ptimos de glucosa en la sangre,
evitando la fatiga. Su consumo balanceado es
clave para la salud y el desempefio diario.

Al ser una de las principales fuentes de energia
para el cerebro, los musculos y la sangre, en el
ejercicio, especialmente en entrenamientos de
intensidad moderada a alta, estos tejidos depen-
den en gran medida de los carbohidratos para
obtener energia.

Existe el mito de que consumir este tipo de
alimentos incrementa la masa corporal. Si bien es
cierto que puede producirse un aumento de peso,
esto puede ser principalmente a la hidratacion

Los carbohidratos son esenciales para los de-
portistas, ya que proporcionan la energia necesaria
para afrontar las demandas de tiempo e intensidad
de cada sesion de entrenamiento. Se recomienda
consumir alimentos ricos en carbohidratos entre
30 minutos y 1 hora antes de la practica deportiva,
ajustando la cantidad segun las necesidades indi-
viduales, que dependen de factores como el tipo
de ejercicio, duracioén e intensidad y la tolerancia
alimentaria de cada persona.

Ademas, es fundamental reponer las reservas de
carbohidratos inmediatamente después de cada
sesion o competencia, ya que esto permite man-
tener la homeostasis energética y reabastecer el
glucégeno muscular para futuros entrenamientos.

Para aumentar la masa muscular o lograr hiper-

trofia, es importante considerar que los musculos
estdan compuestos en mas del 75% por agua. Esto
implica que, ademas de consumir suficientes pro-
teinas y carbohidratos antes y después del ejercicio,
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alimentacion que favorezca la recuperacion y ase-
gurar un descanso suficiente para que el cuerpo
pueda regenerar los tejidos afectados durante la
actividad deportiva.

“Es fundamental reponer las
reservas de carbohidratos
inmediatamente después de
cada sesion o competencia,
ya que esto permite mante-
ner la homeostasis energética
y reabastecer el glucégeno
muscular para futuros entre-
namientos”.




