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POLISACÁRIDOS
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EXCESO DE CHO Y AMINOÁCIDOS

HIDRATOS DE CARBONO

Cuando el consumo excede los 

requisitos energéticos, los hidratos 

de carbono y aminoácidos se 

convierten en grasas y se almacenan 

en el tejido adiposo 

Hidratos de Carbono

Piruvato

Ciclo de

Krebs

Energía

Aminoácidos Síntesis de 

tejidos & otros

componentes
Acetil-CoA

Síntesis 

Acidos

Grasos

Aumento en las reservas de Grasas
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HIDRATOS DE CARBONO: Reservas

VARÓN ACTIVO: 150 libras

1,800 calorías total reservas de CHO

60,000 + calorías total reservas de GRASAS 
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GLUCÓGENO: Muscular y Hepático

Reservas de

Glucógeno Muscular

Factor Limitante para Ejercicios

Prolongados y Vigorosos

HIDRATOS DE CARBONO
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HIDRATOS DE CARBONO: Glucógeno

EFECTO DEL ENTRENAMIENTO:

El Entrenamiento Aumenta el Glucógeno Muscular
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UTILIZACIÓN: Determinantes - Intensidad

Ejercicios con Intensidades

Mayores de 65% VO2máx

Los Hidratos de Carbono son los

Combustibles Metabólicos

Preferidos para el

Metabolismo del Músculo

HIDRATOS DE CARBONO: Glucógeno
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IMPORTANCIA: Efectos del Agotamiento

HIDRATOS DE CARBONO: Glucógeno

Ejercicios

Prolongados y Vigorosos

Reservas Musculares

de Glucógeno

Agotamiento del Glucógeno

Produce Fatiga
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COMPLEJOS: Entre menos procesado, más nutrientes

Cereal Papas

PastasArroz

PanMaíz

Habichuelas

Galletas

DIETA ALTA CHO: Tipo CHO Recomendado

Lentejas
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METAS DIETÉTICAS: ATLETAS

Hidratos de carbono (CHO):
Aptitud física general (30 - 40 min/día, 3 veces/semana):

NOTA. De: “ISSN exerise & sport nutrition review: Research & recomendations”, por R. B. Kreider, el al, 2010, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 7(7). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-7-7.pdf

Porcentage del consumo total de energía: 45 - 55%

Gramos de CHO/día relativo a la MC: 3 - 6 g/kg MC

Intensidad moderada (2 - 3 hr/día de ejercicio intenso,  5 
- 6 veces/semana):

Porcentage del consumo total de energía: 55 - 65%

Gramos de CHO/día relativo a la MC: 5 - 8 g/kg MC

Alto volumen e intensidad (3 - 6 hr/día de ejercicio 
intenso,  1 – 2 sesiones para 5 - 6 veces/semana):

Porcentage del consumo total de energía: 65 - 75%

Gramos de CHO/día relativo a la MC: 8 - 10 g/kg MC

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-7-7.pdf
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METAS DIETÉTICAS: ATLETAS

Hidratos de carbono (CHO):
Porcentage del consumo total de energía:

General: 55 - 70%

Gramos de CHO/día relativo a la masa corporal (MC):

Atletas (ACSM): 6 - 10 g/kg MC

Aptitud física general (ISSN): 3 - 5 g/kg MC

Moderada - alta intensidad (ISSN): 5 - 8 g/kg MC

Alto volumen (ISSN): 8 - 10 g/kg MC

NOTA. Adaptado de: "Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the American College of Sport 

Nutrition, the International Olympic Committe and the International Society for Sports Nutrition", por: S. Potgieter, 2013, South African 

Journal of Clinical Nutriotio, 26(1), 6-16. Recuperado de http://www.sajcn.co.za/index.php/SAJCN/article/view/685/954 ; “ISSN exercise 

& sport nutrition review: Research & recomendations”, por R. B. Kreider, el al, 2010, Journal of the International Society of Sports 

Nutrition, 7(7). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-7-7.pdf ; “Nutrition and athletic performance”, por American  

Dietetic Association [ADA], Dietitians of Canada [DC], American College of Sports Medicine [ACSM], , Rodriguez, N., Di Marco, N., & 

Langley, S, 2009, Medicine & Science in Sports & Exercise, 41(3), 709-703. Recuperado de 

http://www.chap.uk.com/pdfs/Nutrition%20Athletic%20Performance.pdf

http://www.sajcn.co.za/index.php/SAJCN/article/view/685/954
http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-7-7.pdf
http://www.chap.uk.com/pdfs/Nutrition%20Athletic%20Performance.pdf
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METAS DIETÉTICAS: ATLETAS

Hidratos de carbono (CHO):

NOTA. Reproducido de: “Carbohydrate for Training and Competition”, por L. M. Burke, J. A. Hawley, S. S. Wong, & A. E. Jeukendrup, 

2011, Journal Of Sports Sciences, 29(Suppl. 1),, p. S20. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

METAS DIETÉTICAS: ATLETAS
Hidratos de carbono (CHO):

NOTA. Reproducido de: “Carbohydrate Intake for Endurance Training: Redefining Traditional Views”, por R. Vaughan, 2013, IDEA 

Fitness Journal, 10(2), p. 22. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)
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METAS DIETÉTICAS: ATLETAS
Hidratos de carbono (CHO):

NOTA. Reproducido de: “Carbs, Protein & Performance”, por N. Clark, 2011, American Fitness, 29(5), p. 62. Recuperado de la base de 

datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)
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METAS DIETÉTICAS: ATLETAS

Hidratos de carbono (CHO):

NOTA. Reproducido de: “Carbohydrate and exercise", por E. J. Coleman. En: Sports Nutrition: A Practice Manual for Professionals. 

Chicago: Academy of Nutrition and Dietetics. 5ta. ed; (p.18), por C. A. Rosenbloom, & E. J. Coleman (Eds.), 2012, Chicago: Academy of 

Nutrition and Dietetics. Copyright 2012 por Academy of Nutrition and Dietetics Recuperado de la Base de datos de EBSCOhost (eBook 

Academic Collection)
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METAS DIETÉTICAS: ATLETAS
Hidratos de carbono (CHO):

NOTA. De: “Fueling strategies to optimize performance: Training high or training low?”, por L. M. Burke, 2010, Scandinavian Journal of 

Medicine & Science in Sports, 20(Suppl 2), p. 53. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

NOTA. De: “Nutrition for endurance sports: Marathon, triathlon, and road cycling”, por A. E. Jeukendrup, 2011, Journal of Sports 

Sciences, 29(Suppl 1), p. S94. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

HIDRATOS DE CARBONO:

* DIETA PARA EL DEPORTISTA DE TOLERANCIA *
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NOTA. Reproducido de: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , p. 

49. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

ESTADOS METABÓLICOS POSTERIOR AL EJERCICIO:

* La Función de los Nutrientes en la Ventana Metabólica *
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NOTA. Reproducido de: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , p. 

51. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE CHO Y PRO – POSTERIOR AL EJERCICIO

Ventana Metabólica para una Recuperación Efectiva

* RECOMENDACIONES DIETÉTICAS *
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NOTA. Reproducido de: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , p. 

51. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE CHO Y PRO – POSTERIOR AL EJERCICIO

Ventana Metabólica para una Recuperación Efectiva

* RECOMENDACIONES DIETÉTICAS *
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NOTA. Reproducido de: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , p. 

51. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE CHO Y PRO – POSTERIOR AL EJERCICIO

Ventana Metabólica para una Recuperación Efectiva

* RECOMENDACIONES DIETÉTICAS *
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NOTA. Reproducido de: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , p. 

48. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE CHO Y PRO – POSTERIOR AL EJERCICIO

Ventana Metabólica para una Recuperación Efectiva

* RECOMENDACIONES DIETÉTICAS *
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CONSUMO DE CHO Y PRO – POSTERIOR AL EJERCICIO

Ventana Metabólica para una Recuperación Efectiva

* RECOMENDACIONES DIETÉTICAS *

NOTA. Reproducido de: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , p. 

48. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)
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CONSUMO DE CHO Y PRO – POSTERIOR AL EJERCICIO

Ventana Metabólica para una Recuperación Efectiva

* RECOMENDACIONES DIETÉTICAS *

NOTA. Reproducido de: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , p. 

48. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

CONSUMO DE CHO: RECUPERACIÓN

* A CORTO PLAZO: Actividad de Tolerancia *

Ventana metabólica sugerida:

Intervalos de tiempo posterior al ejercicio:

NOTA. De: “Short-Term Recovery from Prolonged Exercise Exploring the Potential for Protein Ingestion to Accentuate the Benefits of 

Carbohydrate Supplements”, por J. A. Betts, & C. Williams, 2010, Sports Medicine, 40(11), 941-959. Recuperado de la base de datos de 

EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

15 – 20 minutos

Efecto ergogénico favorable esperado:

Maximizar la tasa para la resintetización del 
glucógeno muscular

Tipos de CHO:

Suplementos de CHO, sólidos o líquidos

Alimentos altos en CHO, en las comidas

Índice glucémico: Alto
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CONSUMO DE CHO –TIEMPO DE INGESTIÓN

* Recuperación *

Ventana metabólica:

Aquel periodo de tiempo pico en el cual el cuerpo se 
encuentra preparado para la recuperación

NOTA. De: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , 44-51. 

Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

El consumo de una comida post-ejercicio dentro de 
esta ventana metabólica:

4 – 10 horas

Tiempo óptimo para ingerir una comida posterior al 
ejercicio, de manera que disponga de un efecto 
anabólico:

30 – 35 minutos depués del ejercicio:

Puede conducir a una rápida recuperación del ejercicio en:
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CONSUMO DE CHO –TIEMPO DE INGESTIÓN

* Recuperación *

NOTA. De: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , 44-51. 

Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Más allá de 45 minutos posterior al ejercicio:

Tiempo óptimo para ingerir una comida posterior al 
ejercicio, de manera que disponga de un efecto 
anabólico:

30 – 35 minutos depués del ejercicio:

El efecto anabólico potencial de una comida luego del 
ejercicio:

Rápidamente se reduce hasta llegar a 2 horas posterior al 
ejercicio:

Causa:

Presencia de un estado catabólico prolongado en el cuerpo



Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

CONSUMO DE CHO –TIEMPO DE INGESTIÓN

* Tipos de Hidratos de Carbono *

NOTA. De: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , 44-51. 

Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Ejemplos - Glucosa y sucosa:

CHO de digestión rápida y lenta:

CHO de digestión rápida
(azúcares simples, índice glucémico alto):

Efectos glucémicos e insulínicos:

Rápidamente incrementan la glucemia:

Esto resulta en la secreción/liberación de insulina:

Como resultado, se promueve el estado anabólico

Duración de este efecto:

Disminuye luego de transcurrir 1 hora posterior al ejercicio
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CONSUMO DE CHO –TIEMPO DE INGESTIÓN

* Tipos de Hidratos de Carbono *

NOTA. De: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , 44-51. 

Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Ejemplos - Isomaltulosa y almidón de maiz ceroso
(frutas frescas, zanahorias y avena cortada):

CHO de digestión rápida y lenta:

CHO de digestión Lenta
(complejos o polisacáridos, índice glucémico bajo):

Efectos glucémicos e insulínicos:

Efecto prolongado de la glucemia:

Esto resulta en una:

Recuperación completa

Duración de este efecto:

2 – 3 horas
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NOTA. Reproducido de: “Menus for athletes”, por E. Šunje, 2010, Sport Scientific & Practical Aspects, 7(1), p. 82. Recuperado de la base 

de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

ÍNDICE GLUCÉMICO DE 

LOS ALIMENTOS
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NOTA. Reproducido de: Exercise Physiology for Health, Fitness, and Performance. (p. 151), por S. A. Plowman, & D. L. Smith, 2011, 

Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2011 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.
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NOTA. Reproducido de: Exercise Physiology for Health, Fitness, and Performance. (p. 161), por S. A. Plowman, & D. L. Smith, 2011, 

Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2011 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.
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DIETA ALTA CHO: Tipo CHO Recomendado
BEBIDAS: Contenido de CHO

BEBIDA gm CHO/8 oz.

Cerveza 8

Gatorade 14

Exceed 17

Coca-Cola 26

Jugo de China 28

Jugo de Manzana 30

Jugo de Cranapple 43
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DIETA ALTA CHO: Tipo CHO Recomendado
TIPOS DE CHO PARA: Recuperación

Peso (lbs) CHO (gm)

100 50

150 75

200 100

CHO (gm)

Jugo de Manzana, 8 oz 30

Guineo, grande 40

Yogur, fruta, 1 taza 40

Bagel, 1 mediano 50
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CONSUMO DE CHO –TIEMPO DE INGESTIÓN

* Durante el Ejercicio: Intenso *

Ingesta de líquidos y electrolitos:

Volumen: 10 – 15 fl oz

Solución/concentración:

6 – 8% CHO (6 – 8 g CHO/100 ml líquido)

NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Composición:

Electrolitos

Tiempo para su consumo:

Cada 15 – 20 minutos

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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CONSUMO DE CHO: Durante el Ejercicio

HIDRATOS DE CARBONO

Reposición de bebidas comerciales:

ENERGÍA RÁPIDA DURANTE EL EJERCICIO:

Azúcar Moderada (Solución de 6 - 8% ) es OK

Pedazos/Gajos de china + Agua

Jugo + Agua

BEBIDA CHO cals/8 oz.

Exceed 7% 70

Gatorade 6% 50
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CONSUMO DE CHO: Durante el Ejercicio

HIDRATOS DE CARBONO

Mililitros de Suplementación de Líquido a una Concentración de 6%, 
8% y 10% para Proveer 30 a 60 Gramos de CHO

GRAMOS DE HIDRATOS DE CARBONO Porcentaje 

de la Concentración 30 40 50 60

6% 500 666 833 1000

8% 375 500 625 750

10% 300 400 500 600
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CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO: ATLETAS

Eventos Agudos – Recomendaciones:

NOTA. Reproducido de: “Carbohydrate for Training and Competition”, por L. M. Burke, J. A. Hawley, S. S. Wong, & A. E. Jeukendrup, 

2011, Journal Of Sports Sciences, 29(Suppl. 1),, p. S20. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)
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NOTA. Reproducido de: “Carbohydrate for Training and Competition”, por L. M. Burke, J. A. Hawley, S. S. Wong, & A. E. Jeukendrup, 

2011, Journal Of Sports Sciences, 29(Suppl. 1),, p. S20. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO: ATLETAS

Alimentación Pre-Evento – Recomendaciones:
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NOTA. Reproducido de: “Carbohydrate for Training and Competition”, por L. M. Burke, J. A. Hawley, S. S. Wong, & A. E. Jeukendrup, 

2011, Journal Of Sports Sciences, 29(Suppl. 1),, p. S20. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO: ATLETAS

Alimentación Durante el Evento – Recomendaciones:
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NOTA. De: “Carbs, Protein & Performance”, por N. Clark, 2011, American Fitness, 29(5), 62-63. Recuperado de la base de datos de 

EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO:

DURANTE EL EJERCICIO

* Duración: 1 – 2.5 horas*

Dosis:

30 a 60 gramos de CHO (120 a 240 calorías) por hora:

1 a 2 gelatinas

16 a 32 onzas de una bebida deportiva:

Luego de la primera hora, si se consumió una comida, 
o merienda, antes del ejercicio
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NOTA. De: “Carbs, Protein & Performance”, por N. Clark, 2011, American Fitness, 29(5), 62-63. Recuperado de la base de datos de 

EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO:

DURANTE EJERCICIOS/EVENTOS/ DE:

* Tolerancia Aeróbica*

Dosis:

60 a 90 gramos de CHO por hora, según sea tolerable:

Fuentes de CHO - Ejemplos:

Guineo

Dulce gomoso
90 gramos de CHO por hora:

Ventaja Ergogénica – Mayor:

Estámina

Tolerancia cardiorrespiratoria
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NOTA. De: “Carbs, Protein & Performance”, por N. Clark, 2011, American Fitness, 29(5), 62-63. Recuperado de la base de datos de 

EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO:

DURANTE EL EJERCICIO

Alternativa – Si no se tolera los alimentos:

Enjuague bucal con una bebida deportiva:

Ventaja ergogénica:

Puede mejorar la ejecutoria del ejercicio: de 2-3%

Requisitos:

No haber comido

No se consumió una alimentación pre-ejercicio

Posible mecanismo - Mensaje al encéfalo:

La energía está en camino y

Te sentiras energético
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CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO:

DESPUÉS DEL EJERCICIO

* Tiempo: Dentro de 30 Minutos*

Dosis:

Gramos de CHO/día relativo a la masa corporal (MC):

Dosis alta: 6 - 10 g/kg MC

Efecto ergogénico favorable:

Estimula la:

Re-sintetización del glucógeno muscular

NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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Ventajas ergogénicas:

Facilita el proceso de recuperación

NOTA. De: “Carbohydrate-protein intake and recovery from endurance exercise: Is chocolate milk the answer?”, por M. Saunders, 2011, 

Current Sports Medicine Reports, 10(4), , 203-210.. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE CHO + PRO (LECHE CON CHOCOLATE)

EJERCICIOS DE TOLERANCIA: RECUPERACIÓN

* Beneficios: Ergogénicos Favorables * 

Combinación de CHO + PRO (particularmente leche 
con chocolate):

Incrementa la ejecutoria de tolerancia subsiguiente

Posibles mecanismos fisiológicos:

Mayor efectividad en la resintetización del glucógeno 
muscular

Mejor recambio de proteínas (protein turnover)

Reducción en la disrupción muscular

Procesos de rehidratación
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CONSUMO DE CHO + PRO: RECUPERACIÓN

* A CORTO PLAZO: Actividad de Tolerancia *

Ventajas:

NOTA. De: “Short-Term Recovery from Prolonged Exercise Exploring the Potential for Protein Ingestion to Accentuate the Benefits of 

Carbohydrate Supplements”, por J. A. Betts, & C. Williams, 2010, Sports Medicine, 40(11), 941-959. Recuperado de la base de datos de 

EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

La inclusión de PRO compensa por tal reducción en la 
disponibilidad de CHO para el organismo humano

Si no se consume el volumen requerido de CHO:

Metabólicas:
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CONSUMO DE CHO + PRO: RECUPERACIÓN

* A CORTO PLAZO: Actividad de Tolerancia *

Ventajas:

NOTA. De: “Short-Term Recovery from Prolonged Exercise Exploring the Potential for Protein Ingestion to Accentuate the Benefits of 

Carbohydrate Supplements”, por J. A. Betts, & C. Williams, 2010, Sports Medicine, 40(11), 941-959. Recuperado de la base de datos de 

EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Incremento en la ejecutoria física del deportista:

Algunos estudios han evidenciado:

Rendimiento competitivo:

Posibles mecanismos:

Aumento en la resintetización del glucógeno muscular

Aumento en la activación central (SNC) al ejercicio

Atenuación del daño muscular ocasionado por el ejercicio

Alteración del metabolismo durante el ejercicio, posterior al 
periodo de recuperación

Una combinación de estos mecanismos
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NOTA. De: “Nutritional Strategies to Promote Postexercise Recovery”, por M., Beelen, L. M.  Burke, M. J., Gibaia, & L. C. Van Loon,

2010, International Journal Of Sport Nutrition & Exercise Metabolism, 20(6), 515-532. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost 

(SPORTDiscus with Full Text)

CONSUMO DE CHO + PRO: RECUPERACIÓN

* Ventajas Ergogénicas *

Consumo de CHO y PRO durante las fases iniciales de 
recuperación al ejercicio:

Evidencia de la literatura científica:

Afecta positivamente la ejecutoria del ejercicio 
subsecuente:

Estos puede implicar un beneficio específico para:

Atletas involucrados en múltiples sesiones de:

Entrenamiento o competencia:

En el mismo día, o días consecutivos
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CONSUMO DE CHO + PRO: RECUPERACIÓN

* Estrategias Dietéticas *

Dosis y Tiempo - Combinación de CHO con PRO:

Ingestón de pequeñas cantidades de proteína:

NOTA. De: “Nutritional Strategies to Promote Postexercise Recovery”, por M., Beelen, L. M.  Burke, M. J., Gibaia, & L. C. Van Loon,

2010, International Journal Of Sport Nutrition & Exercise Metabolism, 20(6), 515-532. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost 

(SPORTDiscus with Full Text)

0.2 – 0.4 g/kg/hr

Consumo de menos CHO (al comparar con 1.2 g/kg/hr):

0.8 g/kg/hr

Ventajas de esta dosis:

Estimula la liberación de la insulina endógena:

Esto resuta en:

Tasas similares para la reposición del glucógeno muscular 
como la ingestión de 1.2 g/kg/hr
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CONSUMO DE CHO + PRO: RECUPERACIÓN

* A CORTO PLAZO: Actividad de Tolerancia *

Protocolo de ingestión sugerido:

Intervalos de 15 – 20 minutos, luego del ejercicio:

NOTA. De: “Short-Term Recovery from Prolonged Exercise Exploring the Potential for Protein Ingestion to Accentuate the Benefits of 

Carbohydrate Supplements”, por J. A. Betts, & C. Williams, 2010, Sports Medicine, 40(11), 941-959. Recuperado de la base de datos de 

EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Acelera el reabastecimiento del glucógeno 
muscular

Aumento sinergético en la secreción de insulina, lo cual:

Tasa de consumo - Gramos de CHO/hr relativo a la MC:

1 g/kg/h MC

Combinar con PRO:

≥0.3 g/kg/h de protein en el supplemento de CHO

Gramos de PRO/hr relativo a la MC:

Efecto ergogénico favorable esperado:
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La combinación de PRO (0.15 – 0.25 g PRO/kg/d) 
con CHO:

Se tolera bien

Puede promover un:

Mayor reabastecimiento del glucógeno 
muscular

NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Efecto ergogénico:

CONSUMO DE CHO Y PRO –TIEMPO DE INGESTIÓN

TODOS LOS PERIODOS DE TIEMPO:

En Particular: Luego del Ejercicio 

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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CONSUMO DE CHO –TIEMPO DE INGESTIÓN

* Combinación con: Proteínas *

NOTA. De: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , 44-51. 

Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Incremento marcado en la síntesis del glucógeno 
muscular

Efectos ergogénicos favorables:

Se maximiza la habilidad del cuerpo para recuperarse 
luego de ejercicio:

Justificación:
La proporción clásica 3 - 4 : 1 dispone de una alta densidad 
calórica:

Aumenta, aún más, la liberación de la insulina

Proporción – CHO : PRO

Recomendación: 3 – 4 g de CHO por cada 1 g de PRO

Sugerido: 2 g de CHO por cada 1 g de PRO:
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CONSUMO DE CHO + PRO:

DESPUÉS DEL EJERCICIO

* Ventana Metabólica: Dentro de 30 Minutos*

Dosis - Combinación de CHO con Proteínas:

Gramos de CHO/día relativo a la masa corporal (MC):

Dosis alta: 6 - 10 g/kg MC

NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Gramos de PRO/día relativo a la masa corporal (MC):

Rango: 0.2 g – 0.5 g /kg MC

Proporción - CHO : PRO

Rango de Proteina: 3 – 4

Hidratos de Carbono: 1

Proporción: 3 – 4 : 1

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Mejora la ejecutoria de los atletas que participan en 
eventos competitivos de tolerancia cardiorrespiratoria, 
ya sea:

Durante un ejercicio agudo (una sesión de ejercicio)

Durante sesiones de ejercicio subsecuentes, de 
naturaleza aeróbica (tolerancia cardiorrespiratoria)

CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO: COMBINACIÓN CON PRO

DURANTE EL EJERCICIO

Proporción de PRO a CHO de 3 – 4 : 1 (CHO : PRO)

* BENEFICIOS *

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO:

DURANTE EL EJERCICIO

* Tipos de CHO: Recomendaciones*

NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Combinación de:

Glucosa

Fructosa

Sucrosa (o sacarosa)

Maltodextrina

Precausión:

Evitar: Consumo de grandes cantidades de Fructosa:

Justificación:

Puede ocasionar problemas gastrointestinales

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO:

SUPLEMENTACIÓN AGUDA

* Eventos: Tolerancia Cardiorrespiratoria*

NOTA. De: “Effects of Acute Carbohydrate Supplementation on Endurance Performance”, por T. J. Vandenbogaerde, & W. G. Hopkins, 

2011, Sports Medicine, 41(9), 773-792. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Efecto ergogénico:
Mejora la ejecutoria competitiva en atletas de tolerancia 
aeróbica

Dosis y tiempo:

Antes y durante el ejercicio - Mucho bolos:

Primer bolo:

Hasta 4 hr previo al inicio del ejercicio
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CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO:

SUPLEMENTACIÓN AGUDA

* Eventos: Tolerancia Cardiorrespiratoria*

NOTA. De: “Effects of Acute Carbohydrate Supplementation on Endurance Performance”, por T. J. Vandenbogaerde, & W. G. Hopkins, 

2011, Sports Medicine, 41(9), 773-792. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Dosis:

Regimen dietético óptimo:

Gramos de NUTRIENTES (CHO y PRO)/hora relativo a 
la MC:

Aproximadamente:

0.7 g/kg/hr de polímeros de glucosa

0.2 g/kg/hr de fructosa

0.2 g/kg/hr de Proteína
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CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO:

SUPLEMENTACIÓN AGUDA

* Eventos: Tolerancia Cardiorrespiratoria*

NOTA. De: “Effects of Acute Carbohydrate Supplementation on Endurance Performance”, por T. J. Vandenbogaerde, & W. G. Hopkins, 

2011, Sports Medicine, 41(9), 773-792. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Precausiones:

Para suplementos, o alimentos, ricos en CHO:

Evitar:

Altas concentraciones de CHO

Más de pequeñas cantidades de fructosa
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NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Niveles pico para la síntesis de proteína

CONSUMO DE CHO + PRO: SUPLEMENTACIÓN

* Antes del – Ejercicio *

Efecto ergogénico favorable:

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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CONSUMO DE CHO –TIEMPO DE INGESTIÓN

* Combinación con: Proteínas *

NOTA. De: “Optimal Recovery After Exercise: Nutritent Timing”, por K. B. Wheeler, 2013, IDEA Fitness Journal, 10(3) , 44-51. 

Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Mecanismo:

Efectos ergogénicos favorables:

Reduce el daño muscular post-ejercicio:

Con resistencias

Contextos atléticos beneficiados - Posterior a 
sesiones de ejercicios:

Induce  la reparación de tejidos

De ejercicios de tolerancia cardiorrespiratoria
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NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Facilita mayores adaptaciones al entrenamiento, luego 
periodos agudos, y crónicos (prolongados) de un 
programa de entrenamiento con resistencias

CHO DIETÉTICO: SOLO O EN COMBINACIÓN CON PRO

Durante - Ejercicios con Resistencias:

* BENEFICIOS*

Reduce el daño muscular

Aumenta las reservas del glucógeno muscular

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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Efectos ergogénicos favorables:

Promueve mayores incrementos en: 

CONSUMO DIARIO POST-EJERCICIO DE CHO + PRO:

SUPLEMENTACIÓN

* Durante: Programa de Entrenamiento con Resistencias *

NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Fortaleza muscular

Mejoras en la:

Masa corporal activa (MCA), o libre de grasa (magra)

Porcentaje de grasa (PG)

Dosis de la creatina (Cr):

0.1 g Cr/kg/día

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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Efectos ergogénicos favorables:

Facilita mayores mejoras en: 

COMBINACIÓN DE CREATINA (Cr) CON CHO + PRO:

SUPLEMENTACIÓN

* Durante: Programa de Entrenamiento con Resistencias *

NOTA. De: “International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing”, por C. Kerksick, el al, 2008, Journal of the 

International Society of Sports Nutrition, 5(77). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf

Fortaleza muscular

Composición corporal

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-5-17.pdf
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CARGA DE GLUCÓGENO – Protocolo de 7 Días

NOTA: Adaptado de: Sports and Fitness Nutrition. (p. 105), por R. E. C., Wildman & B. S., Millar, 2004, Belmont, CA: 

Wadsworth/Thomson Learning. Copyright 2004 por Wadsworth, a division of Thomson Learning, Inc.
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NOTA. De: “The Latest on Carbohydrate Loading: A Practical Approach”, por D. A. Sedlock, 2008, Approach. Current Sports Medicine 

Reports, 7(4), p. 211. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

DIETA DE SUPERCOMPENSACIÓN DE GLUCÓGENO:

* MUJERES *

Dosis óptima diaria para un:
Aumento significativo en el – Glucógeno Muscular:

Gramos de CHO/d relativo a la masa corporal (MC):

> 8 g/kg MC

Gramos de CHO/d relativo a la masa corporal activa 
(MCA):

> 10 g/kg MCA

Porcentage del consumo total de energía:

Para una MC = 60 kg (consumo calórico = 2000 kcal/d): 93%
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NOTA. De: “The Latest on Carbohydrate Loading: A Practical Approach”, por D. A. Sedlock, 2008, Approach. Current Sports Medicine 

Reports, 7(4), p. 211. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

DIETA DE SUPERCOMPENSACIÓN DE GLUCÓGENO:

* MUJERES *

Determinantes:
Fase del – Ciclo Menstrual:

Fase luteal – Se observa:

Mayores niveles de glucógeno no compensados

Mayor capacidad para el almacenamiento de glucógeno

(en comparación con la Fase Folicular)
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NOTA. De: “The Latest on Carbohydrate Loading: A Practical Approach”, por D. A. Sedlock, 2008, Approach. Current Sports Medicine 

Reports, 7(4), p. 212. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

DIETA DE SUPERCOMPENSACIÓN DE GLUCÓGENO:

* CARGA DE UN DÍA *

Tipos de CHO recomendados (sólidos o líquidos):
Índice Glucémico - Alto:

Protocolos de carga de 1-d (24 hr):
Restauración de las reservas de glucógeno:

Mayor:

En comparación con los alimentos que poseen un índice 
glucémico abajo
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NOTA. De: “Carbs, Protein & Performance”, por N. Clark, 2011, American Fitness, 29(5), 62-63. Recuperado de la base de datos de 

EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

AHORRO DEL GLUCÓGENO MUSCULAR:

PARA INDIVIDUOS NO ENTRENADOS

Entrenar con reducidas reservas de glucógeno:

Adaptaciones metabólicas:

Aumento en la utilización de los ácidos grasos libres:

Como sustratos/combustibles metabólicos

Ventaja

Ahorro de los almacenes limitados de glucógeno
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GRACIAS
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¿PREGUNTAS?
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